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Tato práce pojednává o problematice duševní hygieny manaţera ve stavebnictví z různých 
úhlů pohledu. Teoretická část práce definuje a popisuje jednotlivé charakteristiky 
managementu a psychohygieny. V praktické části jsou potom vysloveny hypotézy související 
s duševní hygienou, na základě kterých byl sestaven a vyhodnocen dotazník. Ten byl hlavním 
podkladem pro vyhodnocení stanovených hypotéz. Výsledkem je souhrn poznatků o duševní 
hygieně manaţerů ve stavebnictví.  
  
Klíčová slova 





This thesis deals with the issue of mental hygiene of the construction engineering manager 
from various angles. The theoretical part defines and describes characteristics of management 
and mental hygiene. The practical part contains hypothesis related to mental hygiene. Based 
on the hypothesis, there was compiled and evaluated a questionnaire. That was the main basis 
for the evaluation of hypotheses. The result is a summary of findings about mental hygiene of 
the construction engineering managers.  
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Stavebnictví patří k jednomu z nejstarších řemesel. Tento obor má řadu specifik, se 
kterými si musí poradit kaţdý, kdo v něm pracuje. Důleţitá je posloupnost, organizace a 
celkově chod ţádoucím směrem při získávání zakázek, realizaci a předání stavby. Tento 
poţadavek zajišťují vedoucí pracovníci, kteří mají za úkol vést, řídit a zajistit realizaci a 
dokončení projektů. Podílejí se na utváření finančního zisku a konkurenceschopnosti 
firmy. V neposlední řadě řeší celkovou existencionální otázku podniku a mnoho dalších 
úkolů. 
Nezbytným předpokladem k výše zmíněným poţadavkům na vedoucí pracovníky v 
oboru stavebnictví je zajištění spolehlivého týmu pracovníků. Komunikace s nimi je 
jednou z nejdůleţitějších sloţek vzájemné spolupráce. Avšak, jak je obecně známo, 
komunikace s druhými lidmi můţe být hlavním kamenem úrazu. Manaţer ve 
stavebnictví musí splňovat mnoho poţadavků, které ho do této pozice dostanou, ale také 
mu napomohou v ní setrvat. Pouze čas a výsledky práce prokáţou, zda je správnou 
osobou na správném místě. Záleţí na charakteru, dovednostech a znalostech tohoto 
člověka. Schopnost přizpůsobení se, asertivita a pozitivní myšlení jsou taktéţ nesmírně 
důleţité.  
Vedoucí pracovník se setkává s tlakem z více stran, i z tohoto důvodu je 
nezbytností dodrţovat prevenci a doporučení psychohygieny. Funkce manaţera ve 
stavebnictví je obzvláště náročná. Odpočinek a regenerace jsou pro něj velice přínosné. 
Jestliţe nebude v dobré kondici, můţe dojít k poklesu výkonnosti, ztrátě zaměstnání či 
syndromu vyhoření. Celkový stres se můţe podepsat na jeho psychickém, ale i 
fyzickém zdraví. Proto je nanejvýš vhodná prevence. Prevencí a celkovou 
psychohygienou a jejími metodami se budu dále zabývat v této diplomové práci. 
V teoretické části mé diplomové práce se budu postupně zaobírat problematikou 
manaţerské praxe. Z počátku jsem definovala pojem stavebnictví. Následuji 
managementem a funkcí manaţera. Pokračuji osobností manaţera a poţadavky na něj. 
Neopomínám důleţitost komunikace. Definuji pojem psychohygiena, stres, 
workoholismus, syndrom vyhoření. Teoretickou část zakončuji základními kroky k 
úspěchu manaţera, jako je sebepoznání, pozitivní myšlení, spánek, relaxace, 
autoregulace emocí a asertivita. Neopomněla jsem ani na způsob šikany jako je 
mobbing, bossing a dopad sociálních sítí na práci manaţera ve stavebnictví. 
Na teoretickou část navazuje praktická část. Zde, jsem si v první fázi stanovila 
hypotézy, které později testuji a rozebírám. Na základě mnou stanovených hypotéz jsem 
vytvořila dotazník, který mi napomůţe k jejich ověření či vyvrácení. Abych 
dotazníkové šetření rozšířila a ujistila se o správnosti závěrů, rozšířila jsem jej o 
instruované rozhovory s manaţery stavební praxe. Průzkum vyhodnotím a následně z 
něj vyvodím závěry, které potvrdí či vyvrátí mnou stanovené hypotézy. Také jsem 
poţádala o vyjádření psychologa na téma psychohygieny manaţera ve stavebnictví.  
V poslední části mé diplomové práce jsem udělala souhrn veškerých informací, 
které jsem pouţila k shrnutí a doporučení pro manaţery ve stavebnictví a nejen pro ně. 
Vyvodila jsem závěry, a co moţná nejpodrobněji jsem popsala způsoby prevence a 
psychohygienu, jako nezbytnou součást pracovního a osobního ţivota manaţera. 
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1 CHARAKTERISTIKA STAVEBNICTVÍ V 
OBECNÉM POHLEDU 
Stavebnictví je umění stavět, které se postupně rozvíjí jiţ od pravěku. Jeho účelem je 
především vytvořit vnitřní prostor, který je chráněný proti vnějším vlivům. Stavebnictví 
lze také definovat jako prostorové (nebo liniové) uspořádání celého systému prvků a 
jednotlivých konstrukčních dílů do prostorové konstrukce, splňující základní poţadavky 
její existence – stabilitu a bezpečnost. 
Kaţdá stavba je více či méně architekturou a kaţdá architektura je stavbou. Oba 
pojmy, a to jak architektura, tak stavitelství, jsou vzájemně významově propojeny.  
Architektura spojuje funkční, konstrukční, technické a ekonomické sloţky s 
uměleckými a je přisuzována někdy k vědeckým, většinou však k uměleckým oborům. 
Tento obor představuje umění stavět, čili stavitelství, jehoţ hlavním výrazovým 
prostředkem je architektonický prostor, utvářený prostřednictvím rozmisťování 
jednotlivých konstrukčních prvků do konstrukčního systému, který musí zajišťovat 
stabilitu konstrukce. 
Výsledkem architektury a stavebnictví, přesněji dílem stavitele a architekta je 
samotná stavba, která je kompromisem mezi záměrem architekta a poţadavky nebo 
moţnostmi stavebníka. 1 
1.1 Specifika stavební výroby 
Stavebnictví je specifické obzvláště rozmanitostí stavebních prací a obtíţnými 
pracovními podmínkami.  
Kaţdá stavba je originál, mnohdy je nelehké nalézt nejvhodnější řešení stavebních 
prací. Nezbytností je potřeba lidské manuální práce. S lidským faktorem se ve 
stavebnictví setkáváme neustále na rozdíl od průmyslu, kde je rozšířena automatizace.  
K dalším významným specifikům ve stavebnictví patří: 
 Povětrnostní podmínky, 
 mobilita pracovního místa (Poloha staveniště se neustále mění. Nejenom dělníci 
se musejí dopravit za prací, ale i materiál a stroje.), 
 vyuţití pracovní síly (Sezónnost prací a s tím spojená dostatečná kvalifikace 
pracovníků.), 
 unikátnost kaţdé stavby, 
 plynulé vyuţití celé kapacity (Předcházet prostojům, při práci se stroji, 
technologické postupy prací a s tím spojené časové prodlevy.).2 
  
                                                 
1
  ZLÁMAL, L. Dějiny architektury a stavebnictví. Brno, 2004. 24 s. Str. 9-23. 
2
 LINKESCHOVÁ, D. K otázkám managementu ve stavebnictví. První. Brno: AKADEMICKÉ 
NAKLADATELSTVÍ CERM, s.r.o., 2005, 149 s. ISBN 80-7204-396-X. Str. 8-17. 
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2 MANAGEMENT 
Management není pouze podnikovým řízením, jedná se o obor technologický, praktický 
i aplikační, který se zabývá lidmi, coţ z něj dělá i obor humanitní. Úkolem 
managementu je umoţnit lidem kolektivní výkonnost uskutečňováním společných cílů, 
tak říká klasik Petr Drucker. 
Pojem management můţe také znamenat vedení podniku, tedy veškeré vedoucí 
pracovníky. V managementu podniku jsou určující dva pojmy - a to vedení a řízení. 
Osobitý přístup k personálnímu managementu je nezbytností v kaţdém stavebním 
podniku.  
 Jestliţe chce podnik dlouhodobě prosperovat a být konkurenceschopným 
subjektem, měl by zajistit optimální personální management. 
Personální management má za úkol dosaţení cílů a vizí stavební společnosti. S 
těmito cíli přichází spousta těţké práce, která k dosaţení cílům vede.  
Stavebnictví je velice ovlivňováno ekonomickou a politickou situací státu, 
momentální poptávkou na trhu, módními trendy a v neposlední řadě trhem surovin i 
práce. Politickou ani ekonomickou situaci státu stavební podnik neovlivní, ale je 
schopen ovlivnit výběr zaměstnanců, kteří jsou nositeli specifického know-how a 
zajišťují dlouhodobou prosperitu a trvalou konkurenční výhodu. Schopnost správné 
komunikace, udrţení si dobrých pracovních vztahů, či zacházení s lidmi je nezbytností i 
ve stavebnictví.3 
2.1 Systematický management 
Jedná se o netradiční koncepci managementu, upozorňující na širší souvislosti 
manaţerské práce, kterým se mnohdy nevěnuje dostatečná pozornost. 
IQ  a management 
 
Inteligenční kvocient (IQ) je povaţován za ukazatel intelektuálních schopností, 
tedy schopnost lineární a analytické inteligence na logické úrovni. 
Od počátku 20. století se manaţer s nadprůměrným IQ zdál být ideálním vůdcem a 
odborníkem v programování chodu celého podniku. Jeho počínání stavělo pouze na 
intelektuálních základech. Pojem emoce či pocity sounáleţitosti nebyly příliš na místě. 
 
EQ  - Emoční inteligence 
 
Koncem devadesátých let nastal zvrat v mnoha ohledech. Také vnímání cesty k 
dosaţení optimálních výsledků se odklonilo od samotného IQ. Zrak se začal upínat i k 
emoční stránce, zájmům, vizím. Ukázalo se, ţe IQ má vliv na dosaţení úspěchu v 
kariéře z jedné čtvrtiny, za zbylé tři je zodpovědné EQ neboli emoční inteligence. 
Napomáhá nám kolem sebe vytvořit racionálně fungující prostředí, ve kterém se budou 
                                                 
3
 BUŠINA, F. Personální management ve stavebnictví. Problém člověka ve stavebnictví. Praha: 
Woters Kluwer, První. 2014, 320 s. ISBN 978-80-7478-455-2. Str. 193-196. 
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všichni cítit dobře. Na rozdíl od IQ se lze emoční inteligenci naučit. Goleman dělí EQ- 
schopnosti do čtyř skupin:  
 
1. Vnímání sebe sama (self awareness). Schopnost cítit, vnímat a vyjadřovat 
emoce. Jedná se o „já“ stupeň, který je základem k dalším schopnostem. 
2. Schopnost empatie, tedy vcítění se do druhých. Vztahy na úrovni „my“, 
tedy mezi mnou a okolím. 
3. Kontrola vlastních pocitů. Mluvíme o „já - managementu“. Schopnost a 
odhodlání řešit vlastní problémy. 
4. Sociální kompetence, jedná se o aktivní zvládání konfliktních situací a 
pomoc celému týmu.  Schopnosti celého týmu vedou k „my -
managementu“. Dochází k vytvoření vhodných vztahů na pracovišti a 
umění vést zaměstnance. 
 
SQ  - Spirituální inteligence 
 
Tento druh inteligence je vlastní pouze lidem. Začíná tam, kde racionálně-vědecké 
chápání reality přestává dostačovat. Jedná se o umění vidět a proţívat svůj ţivot v rámci 
větších celků. Jinými slovy mluvíme o pocitu hlubokého štěstí, kdy odstoupíme od 
našeho ega při řešení kaţdodenních problémů. Spirituální inteligence hraje důleţitou 
roli v praxi manaţera. Manaţer musí být schopen nejprve vnímat sebe sama, jako 
aktivní součást celku a poté můţe plnit své poslání vůči němu. Schopnost a umění 
poslouţit druhým lidem je skutečnou mírou pracovního i osobního úspěchu.4 
 
2.2 Management ve výstavbě 
Management ve výstavbě (management staveb) zajišťuje řízení procesů jednotlivých 
fází výstavby na úrovni jednotlivých účastníků výstavby. 5 
Hierarchie funkcí ve stavebnictví: 




Vedoucí pracovníci ve stavebnictví jsou zodpovědní za vedení projekt od jeho 
zahájení aţ po jeho ukončení. Jakým způsobem se formuje management jako proces 
můţeme vidět na následujícím obrázku.  
                                                 
4
 LINKESCHOVÁ, D. (2014). The manager in building industry and the needs for paradigm shift 
in their communication. In conference proceedings of People, Buildings and Environment 2014, an 
international scientific conference, Kroměříţ, Czech Republic, ISSN: 1805-6784. 
5
 TOMÁNKOVÁ, J. a ČÁPOVÁ, D. Management staveb. Vyd. 1. Praha: FinEco, 2013, 225 s. 
ISBN 978-80-86590-12-7. Str. 6. 
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Obrázek 2.1: Formování managementu jako procesu.6 
 
Manaţerské sluţby na výstavbovém projektu (Inţenýring) 
Inţenýring je soubor inţenýrských činností, které zabezpečují: 
 kompletaci přípravy projektů 
- zpracování záměrů, analýza podkladů, studie proveditelnosti 
- organizování výběrových řízení 
- vypracování technických, právních, finančních, časových plánů 
- podklady pro uzavření smluvních vztahů (termíny plnění, sankce) 
- veřejnoprávní úkony k povolení stavby (územní a stavební řízení) 
 řízení výstavby na staveništi 
- realizace staveb investorským nebo dodavatelským inţenýringem, plánování, 
  kontrola jakosti 
- dozor nad prováděním 
- předání a převzetí stavebního díla 
- spolupráce po dokončení stavby 
- dohled nad odstraňováním závad z předávacího řízení 
                                                 
6
 srv. viz.: LINKESCHOVÁ, D. Základy managementu. První. Brno: Masarykova univerzita, 2013, 
119 s. ISBN 978-80-210-6223-8. Str. 21. 
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V praxi můţeme inţenýring rozdělit na investorský inţenýring a dodavatelský 
inţenýring. Investorský inţenýring je vykonáván investorem a jeho úkolem je 
formulace zadání, umístění stavby, pořízení pozemku, rozhodnutí o typu a rozsahu 
stavby, posouzení efektivnosti a návratnosti. Dodavatelský inţenýring je vykonáván 
dodavatelem stavby a zajišťuje realizaci stavby a související výkony ve smluvené 
kvalitě v rámci dohodnutých termínů a cen. 
Poţadavky na práci manaţera ve stavebnictví 
Nároky na manaţera ve stavebnictví jsou opravdu značné. Internetové portály nabízející 
manaţerské posty ve stavebnictví, a to jak místo projektového manaţera, obchodního 
manaţera či stavbyvedoucího. U těchto pozic je v poţadavcích především komunikace s 
klienty, výrobou a podřízenými.  
Od projektového manaţera se očekává zodpovědnost za svěřené úkoly v rámci 
projektů, denní spolupráce s obchodním a vývojovým týmem, řešení obchodně-
smluvních záleţitostí, komunikace s klienty a implementace odborných informačních 
systémů, kontinuální vzdělávání v řešených oborech. Dalším z poţadavků jsou dobré 
komunikační schopnosti a ochota cestovat. 
K dalším manaţerským pozicím ve stavebnictví patří obchodní manaţer.  K jeho 
povinnostem patří vyhledávání nových zákazníků, správa objednávek, komunikace s 
výrobou, koordinace zakázek a schopnost jednání s lidmi. 
Nákupčí/Produktový manaţer ve stavebnictví má za úkol komunikaci s dodavateli 
a vyhledávání nových dodavatelů, vyjednávání obchodních podmínek, tvorba cen a 
kalkulace, příprava plánů, sestavování analýz, sledování konkurence a celkový 
reporting. 
Stavbyvedoucí přijímá a propouští mistry jednotlivých úseků. Dále je kontroluje a 
řídí. Jednou z dalších povinností je zajištění správného chodu celé stavby, přijímání 
dělníků, kontrola stavu objektu, BOZP, komunikace se zákazníkem a dodavateli.  
Všechny tyto pozice mají společné to, ţe vedoucí člověk ve stavebnictví musí mít 
schopnost komunikovat s druhými lidmi. V mnoha případech je jistě sloţité nedostat se 
do konfliktu. Avšak otázkou je, jestli je vůbec moţné se do konfliktu nedostat. Řešení 
nepříznivé situace je pouze na onom manaţerovi ve stavebnictví, který musí umět dnes 
a denně dokázat, ţe je člověkem na svém místě a umí problém vyřešit. 
Moţnosti řešení konfliktů jsou různé. Záleţí na vyspělosti, zralosti a osobnosti 
člověka. Kaţdý člověk je jedinečný a vzniklá situace taktéţ. Důleţitá je schopnost 
přizpůsobit se a problém vyřešit. 
Někteří lidé zvládají komunikaci s druhými s lehkostí a nenuceností. Negativní 
zprávy umí oznámit takovým způsobem, ţe ten druhý člověk zprávu přijme bez zlosti a 
s pocitem, ţe se problém vyřeší. Správnému způsobu komunikace se lze naučit. 
Manaţer by na sobě měl pracovat i v této oblasti. 
I přes to všechno se jistě najdou chvíle, kdy člověk situaci neustojí a rupnou mu 
nervy, je podráţděný a nepříjemný. Jistě, ţe se to můţe stát, jsme stále jen lidé a ne 
stroje. Neměli bychom opomíjet odpočinek a relaxaci. S čistou hlavou se problémy řeší 
snáze. Menší restart nikomu neublíţí. Nanejvýš vhodná je prevence k zachování dobré 
duševní kondice. 
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2.2.1 Odborné vedení stavby a funkce stavbyvedoucího 
Zhotovitel stavby zajišťuje její odborné vedení, a to určením stavbyvedoucího. Stavební 
zákon stavbyvedoucího definuje jako osobu, která zabezpečuje odborné vedení 
provádění stavby a má pro tuto činnost oprávnění podle zvláštního právního předpisu, 
podle zákona č. 360/1992 Sb., o výkonu povolání autorizovaných architektů, inţenýrů a 
techniků činných ve výstavbě. 
Náplní práce stavbyvedoucího je odborné vedení provádění staveb nebo jejich 
změn. Výsledek této činnosti ovlivňuje ochranu veřejných zájmů. Proto ji můţe 
vykonávat pouze autorizovaná fyzická osoba, kterou je autorizovaný inţenýr, technik či 
architekt. 
K povinnostem stavbyvedoucího patří: 
• Řízení provádění stavby v souladu s rozhodnutími nebo jinými opatřeními 
stavebního úřadu a s ověřenou projektovou dokumentací, 
• zajistit dodrţování povinností k ochraně ţivota, zdraví, ţivotního prostředí a 
bezpečnosti práce, 
• zajistit řádné uspořádání staveniště, 
• zajistit dodrţování obecných poţadavků na výstavbu, 
• zajistit vytyčení tras technické infrastruktury, jestliţe dochází ke střetu s 
navrţenou stavbou, 
• odstranění závad, 
• vytváření podmínek pro kontrolní prohlídky stavby prováděné stavebním 
úřadem, 
• spolupracovat s technickým dozorem stavebníka, autorským dozorem 
projektanta a s koordinátorem bezpečnosti a ochrany zdraví při práci, 
• řádně vést stavební deník, 
• činit oznámení stavebnímu úřadu podle zákona 155 SZ, 
• dbát na pouţití vhodných materiálů, výrobků a konstrukcí. 
Veškeré povinnosti a poţadavky na stavbyvedoucího jsou zaznamenány ve 
smlouvě mezi stavebníkem a stavebním podnikatelem. Výkon této práce je velmi 
náročný po všech stránkách, a to převáţně časové a psychické. 7 
2.3 Manaţer 
,,Zatímco osobní vyzrálost znamená schopnost vidět dále neţ jen na sebe, vůdčí 
vyzrálost znamená myslet na ostatní dříve neţ na sebe.“ 
Existuje mnoho definicí osoby manaţera, ale všechny se shodují, ţe pro osobnost 
manaţera je nezbytností přirozená autorita a schopnosti vůdce. Jedná se o vrozené 
                                                 
7
 ADÁMKOVÁ, P., CUŘÍNOVÁ, P., DOLEŢAL, J. a kolektiv. Stavební kniha 2014. Stavby a 
stavbyvedoucí. První. Praha: ČKAIT, 2014, 152 s. ISBN 978-80-87438-50-3. Str. 43-44. 
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předpoklady a vlohy. Člověk na této pozici musí umět předvídat situaci, uskutečňovat 
své vize, prosazovat změny a správně rozhodovat.  
Čemu však lze naučit jsou odborné znalosti, částečně lze vypilovat schopnost 
komunikace a časem si člověk získá i určité zkušenosti a postoje.  
Nezbytností v práci manaţerů je schopnost delegovat. Pomocí delegování 
manaţer znásobuje svůj výkon a tím efektivněji docílí vlastních cílů a cílů společnosti. 
Manaţer by měl dát přednost práci s lidmi před prácí s problémem. Důleţitý je taktéţ 
osobní příklad při práci s podřízenými. Správný vůdce musí umět motivovat své 
podřízené ke splnění úkolu. Po splnění úkolu následuje hodnocení podřízených 
pracovníků. Manaţer musí disponovat schopností ohodnotit dovednosti a kvalitu práce 
svých pracovníků, následuje pochvala či kritika. Podat kritiku správný způsobem je 
někdy umění, neměla by být příliš demotivační.  
 
Práci manaţera lze dělit do mnoha skupin. Základní dělení lze rozdělit na:  
• Vedení – strategické řízení, definice cílů, procesů (co dělat). 




Manaţery lze dělit dle linie, na které působí. S jejich působností souvisejí styly  
řízení: 
 Manaţeři první linie (mistři na stavbě), 
 manaţeři střední linie (vedoucí útvarů), 
 top manaţeři (vytvářejí politiku celých organizačních sítí). 
2.3.1 Vedení (Leadership) 
Vedení musí předcházet řízení a zabývá se konečným cílem, kterého chce podnik 
dosáhnout. Začínat bychom měli od konce, proto je vhodné si nejprve poloţit tyto dvě 
prosté otázky:  
Čeho chci dosáhnout?  
Kam chci dojít? Tato otázka se vztahuje k základní strategií podniku. 
Moţná tyto otázky zní jednoduše, ale odpověď na ně nemusí být pro dotazovaného 
aţ tak snadná.  
Leadership znamená přimět druhé pracovat pro vás, i kdyţ to není jejich povinnost. 
- Fred W. Smith 
                                                 
8
 LINKESCHOVÁ, D. K otázkám managementu ve stavebnictví. První. Brno: AKADEMICKÉ 
NAKLADATELSTVÍ CERM, s.r.o., 2005, 149 s. ISBN 80-7204-396-X. Str. 104-105. 
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2.3.2 Řízení (Management) 
Řízení je dělání věcí správně. Zabývá se otázkou: Jak to udělat nejlépe? Sebelepší řízení 
není účinné bez dostatečně kvalitního vedení, jinými slovy řízení nelze nahradit 
vedením. Při řízení se vyuţívá autorita, moc a síla a na druhé straně spíše motivace, 
přesvědčování a spolupráce. Podle poměru jednotlivých sloţek, lze řízení rozdělit dle 
stylů. 
 
Styl řízení Popis daného stylu a jeho projevy 
kooperativní zaměstnanci se na řízení podílejí 
patriarchální, autokratický absolutní vláda vedoucího 
charismatický řízení pomocí charisma vedoucího 
byrokratický vláda instituce 
Tabulka 2.1: Styly řízení.9 
2.4 Osobnost manaţera 
Manaţer by měl mít nejen odborné vědomosti ve svém oboru, ale měl by taktéţ 
disponovat znalostmi o problematice osobnosti člověka. Od těchto aspektů se odvíjí 
začlenění do sociálních pracovních skupin.  
 „Pojem osobnosti v psychologii vyjadřuje: organizovaný, dynamický a 
interindividuálně odlišný celek psychofyzických dispozic, determinující průběh a 
projevy psychických procesů (reakcí).“ 10 
Lze vymezit čtyři obecné znaky osobnosti: 
1. Osobnost je to, co kaţdého člověka dělá jedinečným. 
2. Osobnost je poměrně stálá, tj. můţeme dle ní usuzovat o chování jedince v 
dané situaci.  
3. Osobnost je souhrnem jednotlivých prvků, jeţ společně vytváří komplexní 
jednotu. 
4. Osobnost se neustále vyvíjí a přizpůsobuje změnám uvnitř i vně člověka.  
Struktura osobnosti  
Existuje celá řada psychologických výkladů osobnosti, ale v manaţerské praxi je 
nejrozšířenější aplikačně zaměřený instrumentální přístup. 
Tento přístup člení strukturu osobnosti do čtyř sloţek, které zároveň představují 
odpovědi na tři jednoduché otázky:  
                                                 
9
  srv. viz.: LINKESCHOVÁ, D. Základy managementu. První. Brno: Masarykova univerzita, 2013, 
119 s. ISBN 978-80-210-6223-8. Str. 30. 
10
 NAKONEČNÝ, M. Základy psychologie osobnosti. První. Praha: Management Press, 1993. 232 
s. ISBN 80-85603-34-9. Str. 12. 
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1. Co člověk umí? – schopnosti, znalosti a dovednosti jedince = výkonová 
substruktura.  
2. Co člověk chce? Kam směřuje? – motivace a zaměřenost člověka. 
3. Jaký člověk je? – temperament nebo charakter a postoje.  
 
 
Obrázek 2.2: Celek osobnosti.11 
 
Bliţší popis jednotlivých sloţek: 
 
• Schopnosti: predispozice nezbytné pro výkon určitých aktivit.  
• Motivace a zaměřenost: jedná se o působení vnitřních hybných sil - motivů, 
které jedince vybudí k činnosti.  
• Temperament: představuje obecné vlastnosti fungování lidské psychiky 
(proţívání a chování). Dle Eysenckovy typologie rozlišujeme na škálách introverze – 




                                                 
11
 BEDRNOVÁ, E., NOVÝ, I. a kol. Psychologie a sociologie řízení. Třetí. Praha: Management 
Press, 2007. 798s. ISBN 978-80-7261-169-0. Str. 49. 
12
 BEDRNOVÁ, E., NOVÝ, I. a kol. Psychologie a sociologie řízení. Třetí. Praha: Management 








• Charakter a postoje: „Charakter představuje soustava relativně stálých 
duševních vlastností člověka, které se projevují v jeho vztazích k různým stránkám 
skutečnosti: k druhým lidem, ke společnosti, k vlastní činnosti, k sobě samému. Naopak 
postoje jsou vymezovány jako relativně stálé, kladné nebo záporné hodnotící soudy, 
názory, přístupy, citové vztahy a tendence jednat podobným způsobem v obdobných 
situacích.“ 14 
2.5 Charakteristiky práce manaţera 
Pracovní náplň manaţera lze rozčlenit dle těchto dvou pohledů. 
• Z dlouhodobého pohledu - tvorba strategie, cílů, definice procesů, 
management firmy. 
• Z kaţdodenního procesu - operativa, plánování, prosazování daných cílů, 
manaţer týmu. 
                                                 
13
Kruh typologie temperamentu [online]. [cit. 2015-12-08]. Dostupné z: 
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/1/19/Kruh_typologie_temperamentu.png 
14PROVAZNÍK, V. a kol. Psychologie pro ekonomy a manaţery. První. Praha: Grada, 2002, 228 s.  
ISBN 80-247-0470-6.  Str. 111-113. 
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2.6 Postup práce manaţera 
Manaţer postupuje v těchto krocích: 
1. Definování úkolu - nejprve je nezbytné stanovit si společný cíl, srozumitelně 
informovat podřízené a následně rozdělit práci. 
2. Plánování -  pomocí něj si ujasníme, jaké máme k dispozici zdroje, kolik máme 
času na vykonání úkolu. 
3. Instruktáţ - neboli přidělení úkolu, stanovení pravidel, odpovědnosti a 
následků. 
4. Kontrola a řízení - při kterých dochází k zjišťování odchylek od plánu, hledání 
příčiny vzniklé odchylky a následné zajištění nápravy. 
5. Vyhodnocování 
6. Motivování - schopnost ocenit a pochválit. 
7. Organizování - jedná se o zajištění struktury jako prostředku k dosaţení záměrů 
a cílů. 
8. Poskytování příkladu - to, co nás lidé vidí dělat, je podstatně účinnější, neţ to, 
co jim říkáme. 
 
Průběh vlastního procesu lze zjednodušeně vyjádřit pomocí tzv. Manaţerského kruhu: 
 
 
Obrázek 2.4: Manaţerský kruh.15 
                                                 
15
 srv. viz.: LINKESCHOVÁ, D. Základy managementu. První. Brno: Masarykova univerzita, 2013, 
119 s. ISBN 978-80-210-6223-8. Str. 23. 
 21 
 
Kaţdý manaţer má příslušné kompetence a pravomoci v dané oblasti. Poté klade 
poţadavky na svůj tým.  
Manaţer na počátku projektu předá úkoly svým podřízeným shora-dolů, tým tyto 
úkoly plní a podává výsledky. Na začátku, ale i v průběhu projektů, se vyskytují 
poţadavky i v opačném směru. Schopnost přizpůsobit se změnám je v práci manaţera 
taktéţ určující, rovněţ správní komunikace a tolerance, schopnost jednat s lidmi, 
zřetelně vyjadřovat pokyny, přijímat a poskytovat zpětnou vazbu. Musí umět rozlišit 
prioritní záleţitosti a důleţitost. 
Na počátku stojí cíle a poţadavky, manaţer by měl mít schopnost tyto cíle 
realizovat a to pomocí správného delegování úkolů. Manaţer musí mít tu schopnost 
rozbít celek na jednotlivé úkoly, které správně rozdělí mezi podřízené. Jeho práce a tedy 
i jeho podřízených by měla být efektivní. Cíle by měly být jasně stanovené a poté by 
měla nastat jejich kontrola a vyhodnocení. Všechny aktivity by měly být správně 
načasované. Dělání věcí na poslední chvíli se nevyplácí. Manaţer by měl umět stanovit 
prioritní činnost podle důleţitosti a naléhavosti. V první řadě by se měly provádět 
činnosti více důleţité a méně naléhavé. K dalším poţadavkům na manaţera patří umění 
zachovat si nadhled a podívat se na problém z vyšší perspektivy. V první řadě by měl 
umět skloubit zájmy podniku a zákazníků, mezi zákazníky a majiteli musí existovat 
rovnováha, coţ je nelehký úkol. 
Manaţer by si měl uvědomit, ţe pracuje prostřednictvím svých podřízených. Proto 
by měl zakládat na dostatečně srozumitelné komunikaci s nimi.  
„Porozumění nejvíce brání iluze, ţe ho bylo dosaţeno.“ - George Bernard Shaw 
Zároveň je vedoucí pracovník zodpovědný za práci svých podřízených, musí je 
tedy správně motivovat. Skloubit zájmy firmy se zájmy zaměstnanců není snadné. I 
manaţer se musí zpovídat nadřízenému, pokud není sám majitelem. Ještě nesmíme 
zapomenout na komunikaci se zákazníky. 
Manaţer tedy musí být zdatný v komunikaci s lidmi. Dále musí vykazovat 
výborné technické dovednosti, tedy schopnosti vyuţívat specifické postupy a znalosti, 
a to k zajištění provedení příslušné práce. V neposlední řadě také koncepční dovednosti, 
schopnost vidět věci jako celek, které uplatní ve strategickém vedení. 
Některým věcem a postupům se manaţer můţe naučit, ale s mnoha 
předpoklady pro tuto pozici se jiţ rodí. 
Určující je pro manaţera schopnost delegovat. Odborník umí danou věc vyřešit 
sám, a to velmi dobře. Ale manaţer se od něj liší tím, ţe takový úkol umí správně 
delegovat. Pokud by daný úkol vyřešil sám, vlastně by jako manaţer selhal. 
Delegování a práce s lidmi před prací s problémem je základním rozdílem mezi 
team leaderem a vysoce specializovaným odborníkem. Tak lze rozlišit manaţera 
projektu od manaţera produktu. 
Nové poţadavky na budoucí manaţery 
Nejprve se tento pracovník musí naučit řídit sám sebe a naučit se rozvíjet, poté 
můţe být přínosem i pro ostatní, pro daný podnik. 
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 Nejprve se ptám sama sebe: Jaké jsou mé přednosti? Jak mohu být přínosem? Poté 
se musím naučit spolupracovat s ostatními lidmi a následně plánovat druhou polovinu 
svého ţivota. 16 
Delegování 
Rozhodování o delegaci je nezbytností v práci manaţera. Pro snadnější rozhodnutí, 
zda delegovat či nikoli, uvádím tuto pomůcku: 
 
Obrázek 2.5: Rozhodování o delegování.17 
2.7 Úkoly manaţera týmu a úkolování podřízených 
Základní náplní práce manaţera je vedení lidí. Manaţer si vybírá nebo převezme 
podřízené, které musí motivovat k dobrým výsledkům. Sestavuje týmy podřízených, 
které vede a následně řídí. Úkoluje, deleguje, plánuje, organizuje a v neposlední řadě 
kontroluje. Je pouze na něm, jakým způsobem dosáhne svých cílů, potaţmo cílů 
společnosti.  
Time management 
Jedná se o plánování času. Správný vůdce by si měl správně rozvrhnout čas. Neměl 
by se soustředit na to, jakým způsobem vměstnat všechny činnosti do časového plánu, 
ale zda je tam vůbec zařadit. Je důleţité zaměřit se na důleţitost, ne na naléhavost. 
Důleţitost se vztahuje k výsledkům, k akci, vyjadřuje hodnoty a priority. Poté bude 
řízení efektivní. Optimální je plánovat v týdenních cyklech, poté budeme řídit svůj ţivot 
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podle svého programu. Priority by měly být postaveny skutečně na první místo. 
Komunikace 
Komunikace je uhelným kamenem v práci manaţera. Postupně by se měl 
dopracovat aţ k synergické komunikaci, která se vyznačuje vysokou mírou vzájemné 
důvěry a spolupráce. 
Existují tři úrovně komunikace závislé na vzájemné důvěře a spolupráci. Na 
nejniţším stupni stojí obranná komunikace, která je ve skupinách, kde se projevuje 
velká míra nedůvěry a neochoty riskovat. Dalším stupněm je zdvořilá komunikace, 
která se vyznačuje úctou jednoho člověka k druhému. Ale bohuţel převládá snaha 
vyhnout se konfliktu. Nejvyšším stupněm komunikace je komunikace synergická. Tento 
způsob komunikace stojí na oceňování odlišností. Dává nám tu moţnost dosadit 
správného člověka na správné místo, a dokonce vytvořit správné místo pro konkrétního 
člověka.18 
Stupně komunikace zaloţené na důvěře a spolupráci vyobrazuje následující 
obrázek. 
 
Obrázek 2.6: Stupně komunikace.19 
 
 
2.7.1 Otázky ve světě lídra 
„Kvalitní otázky utvářejí kvalitní ţivot. Úspěšní lidé pokládají lepší otázky a díky tomu 
získávají i lepší odpovědí.“ - Anthony Robbins 
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 LINKESCHOVÁ, D. Základy managementu. První. Brno: Masarykova univerzita, 2013, 119 s. 
ISBN 978-80-210-6223-8. 
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 srv. viz.: LINKESCHOVÁ, D. Základy managementu. První. Brno: Masarykova univerzita, 2013, 
119 s. ISBN 978-80-210-6223-8. Str. 132. 
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Otázky, které má pokládat lídr sám sobě: 
1. Investuji do sebe? Otázka osobního rozvoje - mínění o sobě samém, vize 
do budoucna, jak vás vidí ostatní. 
2. Mám upřímný zájem o ostatní? Otázka motivů - moc, pozice, peníze, 
prestiţ. 
3. Stojím jako lídr pevně na nohou? Otázka stability - pokora, autenticita, 
poslání. 
4. Obohacují svůj tým? Otázka týmové práce - prosazovat plnou oddanost 
věci, vytvářet prostředí plné motivace a pokory, příleţitost k rozvoji 
charakteru, brát v úvahu přednosti a slabiny kaţdého člověka. 
5. Zůstávám ve své silné zóně? Otázka efektivity. 
6. Vyuţívám dneška? Otázka úspěchu - víra, rodina, vztahy, poslání, zdraví. 
7. Vkládám svůj čas do správných lidí? Otázka návratnosti investice. 
Pravidla k naslouchání: 
1. Řídím se politikou nastraţeného ucha? - pocit, ţe naše sdělení je 
důleţitější neţ sdělení druhých. 
2. Nepřerušuji? 
3. Chci slyšet, co slyšet potřebuji? - vyslechnout i negativní věci, ne pouze 
pozitivní. 
Otázky, které má lídr pokládat členům svého týmu: 
1. Co si o tom myslíš? - získat informace, potvrdit si svou intuici, vyhodnotit 
úsudek tázaného, ukázat, jakým způsobem uvaţuji, zpracovat rozhodnutí. 
2. Jak ti mohu poslouţit? 
3. Co potřebuji sdělit? - úspěch v komunikaci pramení ze znalosti kontextu, 
ne obsahu. 
4. Předčili jsme očekávání? 
5. Co ses naučil? 
6. Udělali jsme něco hodnotného? 
7. Jak z toho vytěţit co nejvíce? 
8. Co potřebuji vědět? 
9. Jak nejlépe vyuţít této příleţitosti? 
10. Jak jsme na tom s čísly? - statistika, kontrola. 
11. Co mi uniká? - schopnost poţádat o pomoc. 
 
Důvody, proč pokládat otázky: 
1. Odpovědi dostanete pouze na otázky, které poloţíte. 
2. Otázky odemykají a otevírají dveře, které by jinak zůstaly zavřené. 
3. Otázky jsou tím nejefektivnějším prostředkem ke spojení s lidmi. 
4. Otázky rozvíjejí pokoru. 
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5. Otázky vám pomohou zapojit ostatní do konverzace. 
6. Otázky nám umoţňují produkovat lepší myšlenky. 
7. Otázky nám přinášejí nové úhly pohledu. 
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Psychohygiena je samostatný vědní obor na rozhraní medicíny, psychologie a 
sociologie. Pojem duševní hygiena se začal pouţívat od 1. pol. 20. stol. Psychohygiena 
pečuje o duševní zdraví. 
 H. Meng (1943) ji vymezuje jako „ochranu duševního zdraví“. L. Míček (1984) 
definuje psychohygienu jako vědu o duševní hygieně a říká: „Duševní hygienou 
rozumíme systém vědecky propracovaných pravidel a rad slouţících k udrţení, 
prohloubení nebo znovuzískání duševního zdraví, duševní rovnováhy.“ Tato věda dále 
popisuje kritéria duševního zdraví, vliv ţivotního prostředí na něj a přírodní podmínky 
ţivota. Důleţitou součástí psychohygieny jsou antistresové programy (cvičení 
umoţňující psychickou a fyzickou relaxaci). Významný vliv na duševní zdraví má 
přiměřená ţivotní aspirace (mnohostranná seberealizace), zdravé sebevědomí a 
sebeprosazování (asertivita, plnohodnotné partnerské vztahy, prevence, autoregulace 
cítění a myšlení, strategie interference (nahrazování nepříjemných duševních obsahů 
příjemnými) a celková pozitivní psychologie. Důleţité je si také uvědomit, ţe náročné 
ţivotní situace jsou součástí našeho kaţdodenního ţivota. 21 
3.1 Duševní zdraví 
Zdraví je celkový tělesný, psychický, sociální a duchovní stav člověka, který mu 
umoţňuje dosahovat optimální kvality ţivota. Jedná se o stav, kdy se cítím po všech 
stránkách v dobré kondici. Duševní zdraví je tedy stav duševní pohody, kdy je 
vyloučena přítomnost duševní nemoci, ale jedná se i o subjektivní pocit mysli, ţe ţijeme 
kvalitní a spokojený ţivot. Projevuje se zejména v mezilidských vztazích, způsobu 
komunikace, individuálních schopnostech jedince a jeho produktivní činnosti. 
Duševní zdraví lze vymezit ze dvou hledisek 
1. Širší pojetí duševního zdraví - popisuje optimální duševní zdraví, 
nezdůrazňuje nepřítomnost duševních poruch. 
2. Uţší pojetí duševního zdraví - spojeno s nepřítomností příznaků duševního 
onemocnění, nerovnováhy a poruch adaptace, zabývá se přístupem k 
odstraňování příčin onemocnění. 
3.1.1 Definice duševního zdraví 
Jahodová (1955, In Hartl, Hartlová, 2000, s. 702) vytvořila šest kategorií, které definují 
duševní zdraví jako: 
1. Pozitivní postoj jedince vůči sobě samému, 
2. zdravý růst a stupeň sebeaktualizace, 
3. vyvinuté střední syntetizující funkce, 
4. autonomie, 
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 NAKONEČNÝ, M. Lexikon psychologie. 2., podstatně rozš. vyd. Praha: Vodnář, 2013, 658 s. 
ISBN 978-80-7439-056-2. Str. 383-385. 
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5. přiměřené vnímání reality, 
6. zvládání vnějšího prostředí. 
 
Člověk je duševně zdravý, pokud: 
 Je schopný komunikovat, uskutečňovat plány, adaptovat se správným způsobem 
 je citově vyrovnaný, schopný zvládat emoce, 
 zvládá přijímat a zpracovávat informace, řešit problémy, plánovat, přizpůsobí se 
změnám, vytváří nové věci, 
 získává uspokojení ze situace, ve které se nachází, 
 má celkovou schopnost přizpůsobit se situaci a reagovat na ni. 22 
3.1.2 Psychosociální rizika  
V dnešní době je na pracovníky vyvíjen neustálý tlak. Poţadavky se neustále zvyšují, a 
v důsledku toho narůstá mnoţství osob ovlivněných psychosociálními riziky. Příčinou 
je sniţování počtu pracovních míst, zvyšování intenzity práce, změny pracovních 
podmínek, zvyšující se nároky na pruţnost, dovednosti, měnící se pracovní podmínky, 
prodluţování pracovní doby či pozdější odchod do důchodu. Některé z 
psychosociálních rizik mohou vést k somatizaci obtíţí, vzniká tak celá řada zdravotních  
problémů. 
3.1.3 Pracovní podmínky ţen 
Specifickou oblastí jsou pracovní podmínky ţen v Evropské unii.  Pracovní podmínky 
se neustále mění, ztěţují tak ţivot nejednomu muţi, ale i ţenám. Ţeny jsou zatěţovány 
jak v pracovním, tak i v osobním ţivotě. Mimo placené práce je čeká ještě práce v 
domácnosti a s tím spojená péče o rodinné příslušníky. Tento fakt je obtíţné skloubit jak 
pro manuálně pracující ţeny, tak i pro manaţerky.  
3.1.4 Psychosomatika  
Všeobecné klima dnešní doby nevytváří příliš prostoru k „odreagování se“. V důsledku 
stále se zvyšujících nároků můţe docházet ke vzniku psychofyziologických, 
psychosomatických poruch. Uvedené poruchy mohou být dvojího typu: Primární, která 
souvisejí s paralelní negativní událostí, nebo sekundární nasedající na jiné chronické 
onemocnění.   
„Základními projevy jsou somatické příznaky, které mohou postihovat jeden nebo 
více orgánů, často s mnoţstvím projevů a s velkou zranitelností některých systémů 
(např. zaţívací či oběhové potíţe, bolestivé poruchy, muskuloskeletární poruchy, 
sexuální poruchy, stavy únavy, ale také duševní symptomatologie charakteru deprese, 
úzkostných stavů, nervozity, poruch koncentrace, paměti aj). 
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Přitom subjektivní potíţe přesahují objektivní nálezy, průběh a charakteristika 
příznaků neodpovídá klinickým zjištěním, při standardní léčbě dochází k minimální 
úlevě.“ 
Při léčbě je nutné vyhledat spouštěč somatizační a psychogenní poruchy. Ať uţ se 
jedná o událost z osobního či pracovního ţivota. 23 
3.2 Stres 
Manaţerská práce je velmi náročná a stresující. Manaţer proto potřebuje vědět, co stres 
vyvolává a jak lze se stresem efektivně zacházet. Z toho důvodu jsem zařadila i tuto 
kapitolu do své diplomové práce. 
Za stres se označuje jakákoliv zátěţ, ale stres můţeme rozčlenit na prospěšný 
eustres a škodlivý distres. Dále se pojem stres pouţívá i pro stav organismu. „Na 
zvládání stresu se podílejí zejména osobnostní rysy, proţívání a sociální zázemí. 
Důsledky nadměrného nebo dlouhodobého stresu se mohou projevovat ve všech 
oblastech ţivota jedince, tj. v oblasti zdravotní, sociální i pracovní.“ 
Hans Selye (1956), otec stresové koncepce, definoval stres takto: stres je 
nespecifickou odpovědí organismu na zátěţ, respektive na jakýkoliv poţadavek, který je 
kladen na organismus.  
Stres je tedy nespecifickou reakcí jedince na působení nejrůznějších vlivů 
označovaných jako stresory. Člověk se dostává do situace, ze které nevidí východisko. 
Udrţení si zdraví závisí na schopnosti jedince, neboli jeho organismu udrţet rovnováhu 
mezi psychickými a tělesnými pochody. Tento stav rovnováhy se nazývá homeostáza.  
Stres můţeme také definovat jako vztah mezi dvěma silami, které působí 
protikladně. Jedná se na jedné straně o stresory, které působí negativně a na straně 
druhé salutory, to jsou naše obranné schopnosti zvládat těţkosti. 24, 25 
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Obrázek 3.1: Vztah rovnováhy mezi stresory a salutory.26 
3.2.1 Dopad stresu na lidský organismus 
Dlouhodobý stres vyvolává duševní únavu chronického charakteru. Často se vyskytuje 
u začínajících manaţerů a pracovníků s náročnou duševní činností. Duševní únava má 
postupný dopad na výkonnost a řešení úkolů. Chronická únava souvisí se zdravotním 
stavem. Sniţuje imunitu organismu, způsobuje avitaminózu a zhoršuje celkovou 
fyzickou i psychickou kondici jedince.  
Stres můţe v krajních případech vést k psychosomatickým poruchám. V 
psychosomatické medicíně je stres povaţován za faktor onemocnění, nikoliv za jeho 
příčinu. Samotnému propuknutí somatických symptomů předchází emoční reakce. 
Předpokládá se, ţe ne plně uvědomované a potlačované emoce vedou ke stresu. K těmto 
emocím patří úzkost, jedná se o jednu z nejčastějších potíţí, s nimiţ se v ţivotě můţeme 
setkat. Projevuje se v myšlenkové oblasti a nelze ji oddělit od pojmu stres. Je to 
psychosomatický stav, jehoţ příznaky se probíhají na psychologické i tělesné úrovni. 
Jedná se o negativním proţitek, který zahrnuje strach, očekávání neblahé budoucnosti, 
útlum chování a zvýšené pozornosti k signálům ohroţení. Je vyvolána především 
dlouhodobými vlivy a objevuje se jako následek velkého nebo dlouhodobého stresu. 27 
 
Obrázek 3.2: Trojúhelník manaţerského stresu.28 
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Jsou trojího druhu: pracovní, rodinné a osobní. K pracovním poţadavkům se řadí 
pracovní zátěţ, krátké termíny pro splnění úkolů, nároční zákazníci či osobnostní 
konflikty na pracovišti. Rodinné poţadavky jsou například nutnost přizpůsobit se 
partnerovi, čas věnovaný dětem atd. Osobní poţadavky jsou ty, které ukládáme sami 
sobě. Jsou to například sklony vedoucí k perfekcionalismu.  
 
DOVEDNOSTI 
Dovednosti, které pouţíváme ke zvládnutí poţadavků zahrnující například 
manaţerské a interpersonální dovednosti, emocionální inteligenci a také relaxační 
techniky: 
1. Manaţerské a interpersonální dovednosti 
 Stanovování cílů – schopnost stanovovat specifické, měřitelné cíle. 
 Priority – schopnost rozlišovat priority a soustředit se na to, co je nejdůleţitější. 
 Time management – schopnost plánovat svůj čas a dodrţovat časový plán. 
 Organizování – schopnost zařídit si pracovní činnost a pracoviště tak, aby to 
optimalizovalo výkonnost. 
 Management konfliktů – schopnost řešit konflikty na principu „výhra – výhra“. 
 Řešení problémů – schopnost identifikovat problém, nalézt kořenové příčiny, 
navrhnout moţná řešení a zvolit nejlepší variantu. 
 Realizační schopnost – schopnost uskutečňovat plány, záměry, rozhodnutí. 
 Delegování – schopnost předávat úkoly pracovníkům. 
 Schopnost říci „ne“ – schopnost vyhýbat se úkolům a závazkům, které nepatří 
k prioritám manaţerské práce. 
2. Emocionální inteligence  
Emocionální inteligence zahrnuje pocity a vědomí. Emocionálně inteligentní lidé si 
dokáţou včas uvědomit signály svého těla. Mnohdy náš vlastní postoj k poţadavkům 
vytváří stresující situaci. Měli bychom se naučit získat odstup.  
3. Relaxační techniky 
Relaxace má pozitivní dopad na schopnost zvládat stres. Vhodný je pravidelný 
pohyb, meditace a jóga. Doporučují se například pětiminutové přestávky na protaţení 





Je odezva manaţera, v kombinaci s jeho schopnostmi a dovednostmi čelit stresu, na 
vzniklou situaci. Stres se můţe projevovat nesčetným mnoţstvím způsobů. 29 
3.2.2 Vliv stresu v pracovním poměru 
• Má vliv na zátěţ pracovníků. 
• Ovlivňuje pracovní výkonnost. 
• Můţe ohrozit bezpečnost a zdraví při práci. 
• Můţe být příčinnou špatné situace na pracovišti. 
• Má nepochybný vliv na hospodářský výsledek organizací, ale i na celkovou 
hospodářskou prosperitu. 
Příčiny stresu v pracovním poměru (ve stavebnictví) 
Stres v pracovním poměru vzniká za různých okolností. Mezi nejčastější z nich patří: 
• nedostatek času na práci, 
• vysoké nároky a zatíţení, 
• odpovědnost, 
• sloţité jednání s klienty, 
• komunikační problémy v rámci pracoviště, organizace, mezi pracovníky, 
• pracovní podmínky a prostředí, 
• nedostatečná bezpečnost práce, 
• organizace práce, přesčasy a nepravidelná pracovní doba, 
• nejasná podniková politika lidských zdrojů, bezperspektivnost a diskriminace.  
 
Stres v zaměstnání můţe vzniknout na jakémkoliv pracovišti, v jakémkoliv 
odvětví. Na úrovni organizace se projevuje pracovní neschopností, vysokou fluktuací 
zaměstnanců, nedochvilností, problémy s disciplínou, sníţenou produktivitou, chybami, 
úrazy při práci, či násilím.  
Na úrovni jedince způsobuje mnoho problémů zdravotních, psychických i 
fyzických. Jedná se o emotivní reakce (pesimismus, podráţděnost, úzkost, deprese, 
hypochondrie, apatie, syndrom vyhoření a další), vyhrocené vztahy v rodině, kognitivní 
reakce (nízká soustředěnost, špatná paměť, problémy při učení se nových věcí, při 
rozhodování), behaviorální (uţívání alkoholu, tabáku, návykových látek, destruktivní 
chování) i fyziologické reakce (únava, bolesti zad, bolesti hlavy, oslabená imunita, 
peptické vředy, ztráta chuti k jídlu, poruchy spánku, onemocnění srdce a vysoký krevní 
tlak). Potřeba sníţení stresu při práci je tedy nutné nejen z hlediska zdravotního, ale i 
ekonomického.30 
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3.2.3 Příklad dopadu stresu z praxe 
Důleţitá je individuální odolnost vůči stresu, proto bych ráda uvedla pár příkladů. 
Pánové Dikaja a Chačaturjan (Bachmann W., Udris J., 1982) zkoumali kvalitu výkonu u 
dvou skupin pracovníků, kteří pracovali ve velmi obtíţných podmínkách. Sledovali 
výkonnost i fyziologické funkce pracovníků v průběhu týdne vţdy po ukončení směny. 
Obě skupiny prokazovaly stav napětí a únavy. Avšak skupina lépe adaptovaných 
pracovníků dosahovala lepších výsledků neţ skupina druhá. I jejich fyziologické funkce 
prokazovaly větší odolnost vůči stresu. Méně adaptovaní pracovníci prokazovali větší 
odchylky v kvalitě výkonu.  
Výzkum prokázal, ţe individuální dynamická adaptace ovlivněná stresem závisí na 
aktivačním systému a seberegulaci jedince. Zároveň na charakteru jejich vzájemné 
interakce během výkonu dané činnosti. 
Pan Cohen (1980) také prokázal účinky stresu na chování a výkonnost. Sledoval 
stresory jako: hluk, diskriminaci, elektrický šok, informační přetíţení, byrokratický styl 
vedení a přelidnění. Tyto faktory neměly okamţitý vliv na sníţení výkonnosti jedince, 
ale prodlouţily jeho adaptaci na poţadovaný výkon. 
Jak bojovat proti stresu: 
1. Nalézt způsoby, jak zmenšit počet poţadavků, kterým musíte čelit. 
2. Zlepšit svoje dovednosti čelit stresu. Umění rozpoznat stresovou situaci a řešit ji. 
Delegovat úkoly na podřízené. Určit si priority. Co se můţu naučit od ostatních, 
a to jak ze schopnosti zvládat stres, tak i při jiných věcech. 
3. Pouţít určitou kombinaci bodu 1 a 2.31 
3.3 Workoholismus 
Riziko ohroţení duševního zdraví je mnohem vyšší u workoholiků. Z toho důvodu jsem 
se rozhodla zařadit kapitolu i na toto téma. 
Tento pojem označuje profesní nemoc, která se vyznačuje závislostí na práci. 
Projevuje se posedlostí po práci. Člověk trpící workoholismem se nedokáţe zastavit a 
odpočinout si.  Precizně odvedená práce mu přináší skutečný stav uspokojení. Tato 
profesní nemoc mnohdy narušuje jeho osobní ţivot. Tak silné pracovní zaujetí těsně 
souvisí s typem osobnosti, jenomţe zdaleka ne kaţdý takovou zátěţ zvládne. 
Typické charakteristiky workoholismu: 
• Úplné ztotoţnění s prací a ztráta vlastní identity, nepruţné myšlení, 
• abstinenční příznaky v momentě, kdy jedinec nemůţe z nějakého důvodu 
pracovat, 
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• eskalace problému, pokud se neřeší, 
• jedinec si nedokáţe připustit závislost a popírá ji. 
 
Jestliţe není tato závislost léčena, projevuje se v těchto třech stádiích: 
1. Časné (rané) stadium –jedinec neustále myslí na práci, téměř celý den věnuje 
pracovním povinnostem, postiţený se vyhýbá jakémukoli volnu či dovolené.  
2. Střední stadium – začíná se projevovat v osobním ţivotě. Můţe docházek k narušení 
partnerských, rodinných či přátelských vztahů. Obvykle dochází k pokusům bojovat se 
závislostí, ale snahy jsou neúspěšné. Tento jedinec je fyzicky vyčerpán, má narušen 
spánkový reţim, pociťuje stavy prázdna a mnohdy zapomíná.  
3. Pozdní stadium – v poslední fázi není cesty zpět a eskalují veškeré problémy 
spojené se závislostí. U postiţeného člověka se projevují psychosomatické potíţe 
(bolesti hlavy, ţaludeční nevolnosti). Silné deprese nejsou výjimkou. Člověk je výrazně 
ohroţen na duševním i fyzickém zdraví.  
 
Workoholismus je fenoménem obzvláště v posledních letech. Neměli bychom k 
němu být lhostejní, protoţe jako kaţdá jiná závislost, můţe být hrozbou pro naše zdraví. 
Riziko ohroţení duševního zdraví workoholika je mnohem vyšší neţ si on sám 
připouští. Přitom výsledky jeho práce nemusí odpovídat jeho nasazení. 
Sklony k workoholismu by měly být odhaleny včas, postiţený by měl upravit 
celkový ţivotní rytmus a přiznat si problém. V konečném důsledku hrozí aţ syndrom 
vyhoření, který způsobí jiţ doţivotní následky. Nezbytná je tedy prevence, která 
zvyšuje odolnost člověka, tím pádem napomáhá tomuto problému předejít.  
Způsoby, jak předejít workoholismu: 
• Optimistický přístup, pozitivní emocionální naladění, 
• zdravá sebedůvěra, 
• zájem o práci a přesvědčení v její smysluplnost, 
• překáţky chápat jako výzvu, 
• rozvíjet a udrţovat sociální vztahy, 
• věnovat se vlastním pocitům a emocím, dávat je najevo, 
• pěstovat smysl pro humor, 
• být přátelský a otevřený vůči druhým lidem, 
• disponovat potřebnými informacemi, vědomostmi, dovednostmi – připravenost a 
kompetentnost, 
• vyrovnaný a zdravý způsob ţivota (spánek, pohybové aktivity, kvalitní výţiva), 
• naslouchat vlastnímu tělu. 32 
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3.4 Syndrom vyhoření - burnout syndrom 
Tento pojem vznikl na přelomu 70. a 80. let. Byl uveden H. Freu-Denbergerem v jeho 
stati, publikované v časopise „Journal of Social Issues“. Na toto téma vyšla celá řada 
světové literatury, která má různé pojetí této problematiky. Většina se však shoduje na 
těchto bodech: 
1. Jde především o psychický stav, proţitek vyčerpání. 
2. Vyskytuje se zvláště u profesí obsahujících jako podstatnou sloţku pracovní 
náplně „práci s lidmi“. 
3. Tvoří jej řada symptomů především v oblasti psychické, částečně však téţ v 
oblasti fyzické a sociální. 
4. Klíčovou sloţkou syndromu je zřejmě emoční exhausce, kognitivní vyčerpání a 
„opotřebení“ a často i celková únava. 
5. Všechny hlavní sloţky tohoto syndromu rezultují z chronického stresu. 
3.4.1 Co vede k psychickému vyhoření 
 Dlouhodobý osobní styk s lidmi - jak je tomu u vedoucích pracovníků, 
sociálních pracovníků, učitelů atd. 
 Dlouhodobé neúspěšné jednání s lidmi - organizace pracovníků na staveništi, 
dojednávání smluv se zákazníky, komunikace s různými úřady a institucemi. 
 Dlouhodobě trvající pracovní přetíţení-workoholismus- nutkavá vnitřní 
potřeba pracovat. 
 Teror příleţitostí- neschopnost slevit z ideálů, neschopnost odmítnout druhého 
a říct slůvko NE. 
 Příliš jednotvárné zaměření. 
 Přetěţování- špatná organizace času, prostředků, podřízených, velké nároky 
nadřízených. 
 Ztráta ideálů- ten, kdo hoří, můţe i vyhořet. 
3.4.2 Syndrom vyhoření ve vedoucích pozicích za určitých okolností 
 Při nedostatku prostředků (finančních, materiálů či strojů a zařízení), při 
nedostatku personálu a času, 
 chybí respekt k lidem, 
 příliš velká propast mezi realitou a představou pracovníka, 
 pracovník je tlačen termínem, nehledí se na kvalitu, ale na kvantitu, 
 nepříznivé podmínky (jak pracovní, tak soukromé) trvající příliš dlouhodobě.33 
3.4.3 Projevy psychického vyhoření 
Psychické příznaky, jako je nespokojenost, lhostejnost, pocit nedostatku uznání, ztráta 
sebedůvěry, negativní postoj k práci, či celkově k ţivotu. Syndrom vyhoření můţe mít i 
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fyzické příznaky, které se projevují například nechutenstvím, náchylností k nemocem, 
vyčerpaností. 
3.4.4 Způsoby, jak syndromu vyhoření předejít 
1. Všeho s mírou, aneb dodrţovat vyváţenost mezi prací, rodinným ţivotem a 
přáteli a svým seberozvojem. 
2. Přemýšlet pozitivně, a to nejen v práci, ale celkově. 
3. Dodrţovat zásady psychohygieny. 
V hospodářství a administrativě byla zjištěna větší míra výskytu syndromu 
psychického vyhoření a to jak u mistrů, tak i u generálních ředitelů. Příčinou je zvýšená 
míra stresu na těchto postech, v případě administrativy má značný vliv osobní kontakt s 
lidmi, respektive s více stranami. Cary Cherniss vysvětluje, ţe u vedoucích pracovníků 
a manaţerů dochází k tlačení ze dvou stran. Ze strany nadřízených i podřízených, jedná 
se o tzv. dvojí vazbu. 34 
Kdyţ je moře klidné, dokáţe kormidlo udrţet kaţdý. Publilius Syrus (Latinský autor 
aforismů, 1. st. př. n. l.) 
Pan Radkin Honzák ve své knize Jak ţít a vyhnout se syndromu vyhoření poloţil 
jednoduchou otázku mnoha vzdělaným lidem s dlouholetou praxí. 
 
Co podle vašeho názoru přispělo k tomu, ţe netrpíte syndromem vyhoření? 
Všichni se shodují, ţe je nutností se nějakým způsobem odreagovat. Sportovat, 
odpočívat s rodinou či přáteli, ale zaujala mě odpověď pana Prof. MUDr. Pavla Pafka, 
DrSc. - emeritní přednosta III. chirurgické kliniky I. LF UK a FN Motol. Pan profesor 
říká, ţe stačí dělat práci, která nás baví a ţít naplno. Syndrom vyhoření nemusí 
potkat kaţdého, pouze toho, kdo mu vychází vstříc jiţ od narození.35 
Z mého pohledu ve stavebnictví dochází k nátlaku jednak ze strany nadřízeného, 
resp. majitele podniku, a současně zákazníka, tak ze strany podřízených, kterými se 
můţe stát nesčetný počet lidí. Mezi ně mohou patřit dodavatelé materiálů, ale i prací, 
vlastní pracovníci, administrativa, dopravci. Dalším problémem můţe být komunikace s 
úřady při řešení stavebního povolení, kolaudačního řízení či zápisu do katastru 
nemovitostí a podobně. Řešení problémů s investorem a to, jaké jsou jeho nároky a 
poţadavky související s daným projektem, tak i řešení financí. Ve stavebnictví se jedná 
o velké částky, které jsou většinou hrazeny fakturou aţ po realizaci. Také se počítá s 
určitou dobou splatnosti, a tím se mohou zvyšovat nároky na zhotovitele stavby, které 
souvisejí s tím, ţe musí správně plánovat a organizovat tvůj tým i sám sebe.  
Zároveň musí zajistit včasné dodávky prací a s tím opět souvisí finanční stránka 
věci. Vedoucí pracovník ve stavebnictví se tedy nachází v neustálém kolotoči věcí, 
které musí zvládat nejprve vést a poté i správně řídit a organizovat. Přičemţ, aby tomu 
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tak mohlo být, musí nejprve začít sám u sebe, aby toho byl vůbec schopen. Důleţitá je 
prevence a psychohygiena, v důsledku toho by měl být dostatečně odolný vůči stresu a 
následnému syndromu psychického vyhoření.  
3.5 Psychický teror na pracovišti a sociální sítě 
Šikana je synonymem pro psychotraumatizaci v určité skupině, například na pracovišti. 
Je označením pro psychický teror a poniţování, které se opakují. 
V dnešní době, kdy kaţdý řeší své radosti i starosti pomocí Facebooku či jiné 
sociální sítě, se potýkáme se sdílením citlivých informací, i kdyţ si tento fakt mnohdy 
neuvědomujeme. 
K dalším sociálním sítím patří LinkedIn, jedná se o sociální síť sdruţující 
zaměstnance. Člověk si zde můţe vystavit svůj profesní ţivotopis. Ať uţ se jedná o 
jakoukoliv ze sociálních sítí, za jistých okolností mohou mít zde zveřejněné informace 
dopad na práci manaţera ve stavebnictví.  Na danou problematiku lze pohlíţet z mnoha 
úhlů.  
Investor, který vybírá zhotovitele na svou stavbu, hledá informace o vybrané 
stavební firmě. Nejprve si zjistí postavení společnosti na trhu, projde obchodní rejstřík, 
zjistí jakou má praxi a reference. Další informace investor můţe dohledat na sociální 
síti. Stavební firma, která se prezentuje na Facebooku zde zveřejňuje informace, 
fotografie. Zákazník zde můţe hodnotit odvedenou práci a to jak kladně, tak i 
negativně. Nespokojený zákazník můţe pověst firmy velmi poškodit, ale pozitivní 
reference mohou získat nové zákazníky.  
Sociální sítě mohou mít taktéţ vliv na vztahy v rámci stavebního podniku. 
Zaměstnanci si mohou vyhledat informace o spolupracovnících. Na sociální síti s 
názvem LinkedIn můţe zveřejnit svůj ţivotopis. Můţe to být příleţitost k získání 
vhodnějšího pracovního místa, ale jestliţe se to dozví vedení společnosti, pro kterou 
právě pracujete, můţe to být problém. 
Sociální sítě mohou být přínosem, podnikání mohou mnohdy napomoci, ale někdy 
se mohou stát i přítěţí a zároveň mohou přispívat k narušování vztahů v rámci podniku. 
36
 
3.5.1 Pravidla pro psychický teror na pracovišti 
Pokud je šance na urovnání konfliktu: 
1. Promyšleným způsobem řešit konflikty. 
2. Obrátit se na zaměstnavatele 
3. Poţádat o pomoc kolegy 
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Pokud jiţ není šance na urovnání konfliktu  
1. Výpověď ze strany zaměstnavatele. 
2. Ukončení pracovního poměru na základě dohody obou stran.  
3. Vlastní výpověď ze strany zaměstnance. 37 
 
3.5.2 Mobbing 
Mobbingu (z angl. to mob = vulgárně vynadat) je psychický teror na pracovišti. O 
mobbing se jedná, jestliţe šikanování na pracovišti trvá nejméně 6 měsíců jednou týdně. 
Ve většině případů se mobbing vyskytuje mezi spolupracovníky podobného 
postavení.  
Pro postiţenou osobu to znamená vyčlenění z kolektivu, psychické a 
psychosomatické obtíţe, které mohou vést k narušení soukromého ţivota, rozpadu 
partnerských vztahu, či dokonce k sebevraţdě. 
Způsoby mobbingu souvisí s hierarchií v podniku. Na niţších pracovních pozicích 
se útočí spíše na osobní ţivot, protoţe pracovní úkoly jednotlivce jsou jasně dané a 
kontrolovatelné, tudíţ je obtíţné kolegovi vytýkat jeho pracovní výkon. Naopak na 
vyšších postech se agresoři uchylují znevaţování výkonů a schopností druhého. 
Pachatelé mobbingu se uchylují k pomluvám kolegova soukromého ţivota. 
Dotyčný je poté málo soustředěný a neklidný, dělá chyby a poté ještě více znervózní. 
Pracovní výkon a nasazení tak upadá. Tímto způsobem se uzavírá začarovaný kruh, ze 
kterého není úniku. 
Fáze mobbingového procesu:  
 
1. Počáteční spor - konflikty - můţe mít fatální následky, proto je třeba jej řešit 
zavčasu. 
2. Psychický teror - četnost útoku se zhoršuje. 
3. Oficiální mobbing - nelze jej utajit. 
4. Vyloučení - nutnost zbavit se nepohodlného pracovníka, bez ohledu na 
vynaloţené prostředky. 
 
Způsob, jak se před mobbingem ubránit 
V prvé řadě je nutné vyhodnotit danou situaci a určit, zda z ní vedou východiska. 
Měli bychom si stanovit určité lhůty, a pokud se vzniklý stav nezlepší, je třeba vyvodit 
závěry, aby nedošlo k trvalému psychickému teroru, který nás zničí. 
Podstatná je prevence. O mobbingu je potřeba mluvit, pořádat školení na toto téma, 
do podnikových předpisů zahrnout antimobbingová opatření. 
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V překladu tento pojem znamená šikanování na pracovišti ze strany nadřízeného. 
Postiţený se dostává do velmi nelehké pozice, protoţe s nadřízeným nemá rovné 
postavení. Tento způsob šikanování spadá pod mobbing. 
 
Kategorie bossingu 
1. nemoţnost vyjádřit se, svěřit se (přerušování, kritika, vyhroţování) 
2. útoky na sociální vztahy (přehlíţení, odloučení) 
3. napadání pověsti, váţnosti a úcty (pomluvy, zesměšňování, znevaţování) 
4. kritika kvality práce i osobního ţivota (nesmyslné a nesplnitelné úkoly) 
5. ohroţování zdraví (práce bez řádného BOZP, sexuální obtěţování) 
Fáze bossingu 
1. nejprve se nejedná ještě o plánované chování, ale spíše škodolibost 
2. jiţ pravidelný psychický nátlak s úmyslným záměrem 
3. cílené útoky, pracovní přetěţování 
4. rozklad osobnosti postiţeného pracovníka s defenzívou a následnou výpovědí 
Situace na trhu práce se neustále zhoršuje, a takovému špatnému zacházení, jde 
často ruku v ruce sexuální obtěţování, či rasismus. V současné době je tomuto teroru 
vystavováno aţ 10% zaměstnanců. 38 
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4 ZÁKLADNÍ KROKY K ÚSPĚCHU 
MANAŢERA, A NEJENOM MANAŢERA 
Vedle psychohygieny, která obnáší dodrţování ţivotosprávy, správný reţimu práce a 
dostatek kvalitního odpočinku jsou nezbytné k úspěchu manaţera také sebepoznání, 
pozitivní myšlení, spánek a relaxace, autoregulace emocí a asertivita. 
4.1 Sebepoznání 
Sebepoznání je základem sebevýchovy a seberozvoje. Nejprve musíme začít sami 
u sebe, jedině tak budeme schopni vnímat svoje nedostatky a rezervy. 
„Dokud v sebe nezačnete věřit, těţko na sebe budete moci vsadit.“ 
Ke způsobům sebepoznání patří úvaha ve smyslu pravidelného hodnocení svých 
aktivit. „Nejdůleţitější osobou, jeţ vás musí ve vašem rozhodnutí o přechodu utvrdit, 
jste vy sami.“ 
 Další cestou k sebepoznání je vedení si deníku, jedná se o písemný projev našich 
pocitů či postojů.  Vhodné je také zaměřit se na poznávání sebe sama očima jiných lidí, 
neboli řekneme si o zpětnou vazbu.  Následuje introspekce respektive pohrouţení se do 
sebe sama. Proč si nevytvořit SWOT analýzu sebe sama, která patří mezi metody tvůrčí 
práce a pomůţe nám uvědomit si naši silné, slabé stránky naše příleţitosti, či hrozby. 
Existuje spousta kroků k poznání sebe sama, musíme pouze chtít a začít vnímat své tělo 
a mysl.  
4.2 Pozitivní myšlení 
Pozitivní myšlení je velmi důleţité ve všech sloţkách našeho ţivota. Nejprve však 
musíme začít prevencí, neboli snaţíme se negativním emocím a myšlenkám 
předcházet. Základem je pozitivní přístup k sobě i ostatním. Dalším a důleţitým bodem 
je přijetí sebe sama, naučit se mít se rád. Také je důleţité umět se vyrovnat s 
kaţdodenními těţkostmi a ţivotními událostmi. Všechny problémy bychom měli 
přijímat objektivně a řešit je konstruktivně a aktivně. Kdyţ přijdou těţkosti, je pro nás 
nejlepší přeladit se na jinou vlnu a umět se na věc podívat s humorem. 
4.3 Spánek a relaxace 
Spánek a relaxace přináší tělesný i duševní odpočinek. Potřeba spánku je primární 
biologická potřeba, která se pohybuje v rozmezí 4-10 hodin, průměrně 8 hodin denně. 
Nedostatek spánku váţně narušuje normální průběh psychického dění a vede k 
celkovému vyčerpání. Nejvíce je narušena koncentrace pozornosti. Jestliţe došlo k delší 
spánkové deprivaci, můţe docházek k tzv. mikrospánku. Základní poruchou spánku je 
insomnie (nespavost), která je způsobena zátěţovými situacemi, mentálním úsilím před 
spaním, přílišným poţitím stimulačních látek jako je čaj a káva, nedostatečná únava. 
Proto je z hlediska duševní hygieny vhodné dodrţovat několik zásad, a to: dodrţovat 
správný a pravidelný rytmus spánku, znát svou výkonností křivku a nepodceňovat 
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psychický význam snu (důleţité je si uvědomit, ţe informace ve snu mají určitý 
význam, který můţe vést k sebepoznání). Relaxace je postup, umoţňující vědomou 
cestou ovlivnit psychický i fyzický stav, navozovat stav klidu a pohody, zlepšovat 
odolnost proti zátěţi. Jednou z nejosvědčenějších metod je autogenní trénink, jehoţ 
autorem je prof. Schultz. Tento trénink vede k celkovému uklidnění a je dobrou 
prevencí před psychosomatickými onemocněními. Má několik stupňů: svalové 
uvolnění, sugesce příjemných pocitů, vizualizace (vyvolání příjemných představ), 
imaginace(tvořivá představivost). Člověk je ,,spojená nádoba“, propojený systém 
psychiky i těla, tak bychom k sobě měli přistupovat.  
Jak relaxovat v pracovním prostředí - vhodné barvy místnosti, správné sezení, 
upravené prostředí, vhodná teplota v místnosti, dostatečný pitný reţim. 
4.4 Autoregulace emocí 
Emoce má tři sloţky: 
1. Subjektivní, proţitková-pocity, 
2. expresivní - chování, výraz, 
3. tělesná - fyziologické změny. 
Negativní emoce jsou velmi stresující a můţe docházek i interpersonálním 
konfliktům, proto je třeba se naučit tyto emoce regulovat a zvládat je.  
K dalším metodám relaxace patří progresivní relaxace, která je balzámem na 
neúměrný spěch, neklid, přemíru podnětu z denního dění. Tato relaxace zahrnuje 
relaxaci končetin, trupu, očí i obličejového svalstva.  
Vhodným způsobem odpočinku je i meditace. Meditační techniky umoţňují 
dosaţení hluboké relaxace pomocí rozjímání, hloubání, uvaţování. 
4.5 Asertivita 
Asertivita neboli schopnost prosazovat vlastní názor slušným způsobem. Umět 
říci slůvko NE.  
AIDA 
Jeden ze způsobů, jakým lze efektivně docílit duševní pohody manaţerů je strategie s 
názvem AIDA. Tato metoda přináší návod jakým způsobem uspět a řešit problémy 




Obrázek 4.1: AIDA.39 
4.6 Motivace 
Základní zásady motivace 
1. Motivace není jedinou cestou ovlivňování lidí, 
2. nepřizpůsobujte lidi úkolům, ale úkoly lidem, 
3. lidé musejí být spokojeni alespoň s něčím, 
4. jiní lidé mohou být citliví na jiné podněty neţ vy, 
5. obava z nepříjemného můţe motivovat stejně jako touha po příjemném, 
6. mnohdy stačí práci dobře definovat a vysvětlit, 
7. pod ,,nechci“ se můţe skrývat ,,neumím“ nebo ,,nemohu“, 
8. při motivaci myslete na druhého, ne na sebe, 
9. aktuální motivy jsou souhrou vlivu osobnosti, prostředí a situace, 
10. vliv sociálních sítí na psychické zdraví a práci manaţera.40 
 
                                                 
39Portál BOZPinfo.cz.[online]. 2015 [cit. 2015-10-24]. Dostupné z: 
http://www.bozpinfo.cz/win/knihovna-bozp/citarna/clanky/ochrana_zdravi/dusevni_zdravi040902.html. 
40VÁVROVÁ, P. Psychologické aspekty náročných situací ve vedení lidí: studijní text pro distanční 
vzdělávání: [projekt Školský management]. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2011, 64 
s. ISBN 978-80-244-2691-4. Str. 43-51. 
• POZORNOST                                                                   
věnovat aktuálním prioritním úkolům.A
• ZÁJEM                                                                                  
věnovat sféře, která člověka zajímá a 
uspokojuje ho. Přináší to duševní klid a pohodu.
I
• TOUHA                                                                                     
chtít vyřešit problém co nejlépe, ne však za 
každou cenu. Touha je cíl, který motivuje.
D
• AKTIVITA                                                            




5 PRAKTICKÁ ČÁST 
 
V praktické části jsem se zaměřila na dopad stresu na manaţera ve stavebnictví v 
důsledku pracovních poţadavků na něj. Dále pak na běţný způsob jeho odpočinku. 
Schopnost nalezení si chvilku pro sebe a rodinu, při které se zregeneruje. Zabývala jsem 
se otázkou, zda je moţné díky psychohygieně předejít syndromu vyhoření. Nejprve 
jsem si stanovila čtyři výchozí hypotézy a následně jsem udělala průzkum mezi 
manaţery ve stavebnictví a své hypotézy jsem si potvrdila nebo vyvrátila. Ke svému 
výzkumu jsem pouţila dotazník, který obsahuje dvacet dva otázek. Dotazníkový 
průzkum jsem zvolila z toho důvodu, ţe je moţné v krátkém časovém úseku poloţit 
stejnou sérii otázek více osobám. Obsáhla jsem tak velké mnoţství respondentů, tedy 
manaţerů ve stavebnictví, kteří mi odpovídali na otázky týkající se způsobu odpočinku 
a stresu v jejich ţivotě. Dotazníky jsem roznášela osobně a také jsem jej zasílala v 
elektronické podobě pomocí domény Vyplňto.cz. Nejvíce se mi osvědčil osobní přístup, 
kdy jsem hovořila s manaţery ve stavebnictví a zaznamenala jsem si jejich odpovědi z 
dotazníkového šetření. S některými z nich jsem udělala instruovaný rozhovor. Oslovené 
manaţery jsem poté poprosila, jestli by nemohli dotazník předat i jejich kolegům. 
Setkala jsem se s vysokou návratností dotazníků.  
Osobně jsem vytiskla a rozdala 140 kusů dotazníků, a z toho se mi vrátilo 123 
kusů. Elektronicky jsem oslovila 204 stavebních firem, celkem jsem poslala 426 e-
mailů s odkazem na internetové stránky Vyplňto.cz, kde jsem vystavila k vyplnění 
dotazník. Návratnost zde byla pouze 66 dotazníků, tedy 15,5%. Celkově jsem získala 
189 vyplněných dotazníků. Z tohoto vzorku vycházím při jeho vyhodnocování. 
Dotazník a řízené rozhovory jsem pouţila k vyhodnocení stanovených hypotéz. 
5.1 Způsob výzkumu 
Existuje celá řada výzkumných metod. Jedná se o dotazování ústní, telefonické, 
písemné, elektronické a kombinované.  
Pro dotazování jsem pouţila na části dotazovaného vzorku metodu PAPI (Paper 
And Pen Interviewing). 
PAPI (Paper And Pen Interviewing) 
Jedná se o metodu osobního dotazování, a to pomocí papíru a tuţky. Tato metoda 
má svoje výhody i nevýhody. Výhodou je, ţe přítomný tazatel podněcuje k odpovědím, 
můţe některé nepřesnosti vysvětlit. Osobní kontakt umoţní vysvětlení problému, ale 
respondentům můţe být i nepříjemný. Zároveň má tento způsob dotazování vysokou 
návratnost vyplněných dotazníků. Tato skutečnost se potvrdila i mně. Manaţeři byli 
ochotní k vyplnění dotazníku a také předali další dotazníky svým kolegům. 
Další metoda, kterou jsem pouţila je metoda CAWI. 
Metoda CAWI (Computer Assisted Web Interviewing)  
Tato metoda se pouţívá při On-line dotazování. V mém případě jsem pouţila 
doménu Vyplňto.cz. CAWI je nejrychlejší a cenově nejdostupnější metodou. Důvodem, 
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proč jsem i tuto metodu pouţila, je zejména sníţení časového intervalu. Díky ní, lze v 
poměrně krátkém čase získat dostatek respondentů, ale ztrácí se osobní kontakt a 
dotyční nejsou dostatečně motivováni k vyplnění. Míra návratnosti se v tomto případě 
sniţuje. Pomocí internetu jsem si vyhledala kontakty na manaţery konkrétních 
stavebních firem, poté jsem jim zaslala krátký e-mail s prosbou o vyplnění dotazníku a 
odkazem na stránky, kde dotazník naleznou. Mezi firmy, které mi dotazník vyplnily, 
patří: LP Staving s.r.o., MTG stavby, spol. s r.o., ŠMAK, s.r.o. a mnoho dalších. 
Většina z nich se těţko dohledává, vyplňování na výše zmíněních stránkách jsem zadala 
jako anonymní, tudíţ pokud mi respondent nezaslal potvrzující e-mail o vyplnění, 
nejsem schopna jej dohledat. Dotazník na výše zmíněných stránkách byl neveřejný, 
tudíţ se na něj dostali pouze oslovení manaţeři.  
Mezi další silné stránky metody CAWI patří: 
• Výrazně sniţuje časový interval sběru dat, 
• eliminuje chyby při sběru dat, 
• poskytuje moţnost okamţité a průběţné kontroly výsledků a jejich základní 
analýzy, 
• obsahuje moţnost zapojení multimédií (videa, obraz), 
• eliminuje finanční náklady spojené s tiskem dotazníků atd., 
• umoţňuje i vyplnění poměrně dlouhého dotazníku (např. delšího neţ při 
telefonickém dotazování), aniţ by respondent formulář opustil, 
• získaná data lze snadno exportovat do různých formátů (.csv, .xls, .sav atd.). 
Slabé stránky této metody jsou: 
• Výzkumná skupina, kterou jsme schopni oslovit (90% populace z věkové 
skupiny 12-19 let vyuţívá internet, zatímco ho vyuţívá pouze 14% z populace 
starší 60 let). Jelikoţ jsem dotazovala konkrétní skupinu respondentů, tak jsem se 
tomuto problému vyhnula.; 
• obtíţná moţnost kontroly identity respondenta (dotazovala jsem jmenovitě, 
vyhledala jsem si konkrétní manaţery ve stavebnictví, kterým jsem zaslala odkaz 
na svůj dotazník); 
• míra návratnosti závisí na formě distribuce dotazníku (zaslala jsem krátký mail 
konkrétním lidem s prosbou o vyplnění, informovala jsem o časové náročnosti a 
účelu); 
• sniţuje moţnost pokládat komplexní a náročné otázky. 
 
Další metodou, kterou jsem pouţila pro vyhodnocení stanovených hypotéz, byl 
instruovaný rozhovor. Zvolila jsem jej jako kvalitativní metodu z důvodu rozšíření 
odpovědí o detaily konkrétních manaţerů ve stavebnictví. Zajímal mě individuální 
postoj k řešení problémů v praxi a zvládání jejich dopadů na duševní zdraví. Věnují se 
tito manaţeři prevenci, investují do svého duševního a fyzického zdraví nebo neustále 
pracují na sto procent a nejsou schopni polevit? Hovořila jsem se sedmi manaţery v 
oboru stavebnictví, kteří působí na různých pozicích, jsou rozdílného věku a odlišného 
charakteru. Hledala jsem manaţera ve stavebnictví, který si prošel zkušeností se 
syndromem vyhoření, ale nejprve jsem takového manaţera nemohla najít. Poté jsem se 
dostala k jednomu bývalému stavbyvedoucímu, který tuto zkušenost má a je ochotný o 
ní otevřeně mluvit. Manaţeři, se kterými jsem provedla instruovaný rozhovor, působí aţ 
na pana Jaroše na území Jihomoravského kraje.  
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5.2 Pracovní hypotézy 
Stanovila jsem si čtyři níţe zmíněné hypotézy, které jsem následně potvrdila nebo 
vyvrátila. K vyhodnocení hypotéz jsem pouţila dotazníky a instruované rozhovory s 
manaţery ve stavebnictví. Také jsem poţádala psychologa, aby se k dané problematice 
vyjádřil. Jeho odpovědi mi byly velkým přínosem a jsem za ně vděčná. 
Stanovila jsem si čtyři hypotézy: 
1. Znalosti duševní hygieny jsou nezbytným kvalifikačním předpokladem pro 
práci stavebního manaţera. 
 
2. Sebevědomí manaţerů ve stavebnictví roste s délkou praxe. 
 
3. Manaţer ve stavebnictví, který se věnuje psychohygieně je méně ve stresu a 
zároveň více spokojený v osobním ţivotě. 
 
4. Manaţer ve stavebnictví, který dbá o své psychické zdraví a ve větší míře 
odpočívá, lépe zvládá plnit úkoly a cítí se svěţí. 
 
Mým hlavním cílem bylo zjistit, do jaké míry je psychohygiena pro manaţera 
důleţitá. Konkrétněji pro manaţera ve stavebnictví, který musí zvládat tlak z více stran. 
Zvládání denní rutiny, řešení nepředvídatelných událostí, potýkání se s povětrnostními 
vlivy, přesněji řečeno plánování sezónních prací a s tím spojená organizace pracovníků, 
to vše je náplní práce manaţerů ve stavebnictví. Dalším rizikovým faktorem, který 
můţe mít negativní vliv na psychiku člověka, je komunikace s druhými lidmi. V případě 
vedoucích pozic v oboru stavebnictví se jedná o komunikaci s dodavateli, zákazníky, 
podřízenými a vrcholným managementem společnosti, coţ mnohdy není snadný úkol. 
Zkoumala jsem, do jaké míry působí stres na tyto manaţery - zda neprodělali syndrom 
vyhoření. Byli by ochotni tento fakt přiznat? Je moţné syndromu vyhoření předejít? 
Jaké jsou jeho důsledky? 
Stres, úzkost a moţnosti jejich odbourání jsou jedním z hlavních témat mé 
diplomové práce. Zjišťovala jsem, jakým způsobem manaţer ve stavebnictví odpočívá a 
zda je schopen nalézt čas na odpočinek. Dále potom vliv stresu na pracovní nasazení, 
schopnost řešit problémy a udrţení se v psychické kondici. Dostala jsem se do kontaktu 
s alternativními způsoby psychohygieny. Zajímalo mě, jak jsou různým metodám  
relaxace přístupní tito manaţeři. Ptala jsem se, zda vyzkoušeli různé způsoby odpočinku 
v rámci psychohygieny nebo se o tyto metody nezajímají, či nemají čas a chuť 
vyzkoušet něco nového.  
Ptala jsem se na to, zda se pravidelně věnují psychohygieně. Jakým způsobem se to 
projevuje na jejich pracovní, ale i osobní ţivot. Převáţná část oslovených respondentů 
byli muţi. Setkala jsem se s tím, ţe muţi tolik nepozorují souvislost mezi osobním a 




1) Věnujete se psychohygieně?  
a) ano  
b) ne  
c) nevím, co to je  
  
2) Jakým způsobem ve svém volném čase odpočíváte?  
a) neodpočívám  
b) odpočívám aktivně - sport, procházka, atd.  
c) odpočívám pasivně - četba, televize, kino, atd.  
d) vlastní odpověď: 
  
3) Uveďte příklad způsobu Vašeho odpočinku:  
  
4) Ţijete zdravým ţivotním stylem?  
a) ano  
b) ne  
c) nepravidelně (někdy ano / někdy ne) 
 
5) Kolik hodin denně průměrně pracujete?  
a) 6 - 8 hodin  
b) 8 - 10 hodin  
c) 10 - 12 hodin  
d) více neţ 12 hodin  
 
6) Kolik hodin denně spíte?  
a) méně neţ 5 hodin  
b) 5 - 7 hodin  
c) 7 - 9 hodin  
d) více neţ 9 hodin  
  
7) Jak často za prací dojíţdíte (sluţební cesty)?  
 nedojíţdím vůbec - dojíţdím kaţdý den   1 - 10 
 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
8) Jste v zaměstnání často ve stresu?  
 nejsem ve stresu vůbec - jsem ve stresu kaţdý den   1 - 10 
 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
9) Ve stresu pracuji rychleji:  
a) ano  
b) nevím  
c) ne  
  
10) Ve stresu podávám kvalitnější výkony:  
a) ano  
b) nevím  
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c) ne  
  
11) Jak dlouho trvá Vaše praxe ve stavebnictví?  
a) méně neţ 5 let 
b) 5 - 10 let  
c) 10 - 20 let  
d) 20 - 30 let  
e) více neţ 30 let 
  
12) Chystáte se změnit práci?  
a) ano  
b) nevím  
c) ne  
  
13) Jste ve svém oboru spokojen/a?  
 nejsem vůbec spokojen/a - velmi spokojen/a   1-10 
 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
14) Jste spokojen/a v osobním ţivotě?  
 nejsem vůbec spokojen/a - velmi spokojen/a   1-10 
 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
 
15) S kým nejraději trávíte volný čas?  
a) s rodinou  
b) s kamarády  
c) sám / sama  
d) je mi to jedno  
e) s někým jiným  
f) vlastní odpověď: 
  
16) Kde si představujete ideální dovolenou? 
a) u moře  
b) v horách  
c) doma  
d) je mi to jedno  
e) někde jinde  
f) vlastní odpověď: 
  
17) S kým byste chtěl/a strávit ideální dovolenou?  
a) s rodinnou  
b) s přáteli  
c) sám / sama  
d) je mi to jedno  
e) s někým jiným  
f) vlastní odpověď: 
 
18) Kaţdý pracovní den v týdnu se cítím:  
 svěţí - zmoţený   1 - 5  1  2  3  4  5   
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19) V práci jsem vţdy:  
 spolehlivý - nespolehlivý   1 - 5    1  2  3  4  5   
 upřímný - neupřímný   1 - 5     1  2  3  4  5   
 ochotný - neochotný   1 - 5     1  2  3  4  5   
 pracovitý - líný   1 - 5     1  2  3  4  5   
 poslušný - panovačný   1 - 5     1  2  3  4  5   
 komunikativní - strohý   1 - 5    1  2  3  4  5   
 tolerantní (benevolentní) - přísný (striktní)   1 - 5  1  2  3  4  5   
  
20) Myslím si o sobě, ţe jsem:  
 vzdělaný - nevzdělaný   1 - 5    1  2  3  4  5   
 přátelský - nepřátelský   1 - 5   1  2  3  4  5   
 přizpůsobivý - nepřizpůsobivý   1 - 5  1  2  3  4  5   
 velkorysý - puntičkářský (detailista)   1 - 5  1  2  3  4  5   
 spokojený - nespokojený   1 - 5   1  2  3  4  5   
  
21) Co Vám říkají masáţe, baňkování, čínská medicína, meditace, jóga a jiné metody 
relaxace?  
a) nic mi to neříká  
b) slyšel/a jsem o tom, ale nevyzkoušel/a jsem  
c) slyšel/a jsem o tom a nechci vyzkoušet  
d) alespoň jednu z metod znám a aplikuji ji na sobě pravidelně (jsem spokojen/a a 
doporučuji)  
e) vyzkoušel/a jsem téměř vše nebo vše (byl/a jsem spokojen/a a doporučuji)  
f) vyzkoušel/a jsem alespoň jednu a nedoporučuji  
  
22) Vyzkoušel/a jste rychlé zrelaxování v zaměstnání (zklidnit dýchání, protáhnout se, 
zavřít oči, uvolnit se)?  
a) na to nemám čas  
b) ne  
c) občas to zkusím  
d) ano  
e) ano pravidelně  
5.4 Vyhodnocení dotazníku 
Při vyhodnocování dotazníků jsem vyuţila v prvé řadě grafy, které znázorňují 
procentuální zastoupení jednotlivých odpovědí. Dále pokračuji textovým popisem 
výsledků, které vyplývají z odpovědí na mnou poloţené otázky. 
Mým cílem bylo, aby dotazník obsáhnul co moţná nejširší spektrum otázek dané 
problematiky. Zároveň jsem se snaţila, aby nebyl příliš časově náročný a tím pádem, 
abych získala nejvyšší počet respondentů. Snaţila jsem se, aby byl dotazník dobře 
strukturovaný, jednotlivé otázky na sebe logicky navazovaly a otázky i odpovědi na ně 
byly srozumitelné.  
Otázky jsou zaměřeny na stres, pracovní nároky, způsob odpočinku a na to, jak se 
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daný respondent cítí. Snaţila jsem se eliminovat mnoţství volných odpovědí, abych 
zjednodušila a zpřesnila vyhodnocení dotazníku.  
 
1) Věnujete se psychohygieně?  
Moje první otázka směřovala přímo k dané problematice. Respondenti měli na 
výběr ze třech odpovědí. Na výběr byla odpověď ano, ne a v případě, ţe by někdo 
netušil, o co se jedná, byla tu i tato odpověď. Tato otázka se vztahuje k hypotézám 1, 3 
a 4. Následně byly výsledky vyhodnoceny za pomoci výsečového grafu. 
 
 
Graf 5.1: Věnujete se psychohygieně? 
Z výsledků vyplývá, ţe téměř polovina dotázaných tedy 47,09% se duševní 
hygieně věnuje. Výsledek mě trochu překvapil. Nečekala jsem tak vysoké procentuální 
zastoupení manaţerů věnujících se svému duševnímu zdraví. Druhou nejčetnější 
odpověď zvolilo 65 dotazovaných, tedy 34,39% dotazovaných. Vysoké procentuální 
zastoupení tvořila skupina lidí, kteří netušili, co psychohygiena znamená, celkově 
18,52%, tedy 35 dotázaných.  
Z odpovědí je patrné, ţe poměrně dost manaţerů ve stavebnictví se o své duševní 
zdraví stará, menší část nikoli. Bohuţel se najdou i takoví lidé, kteří se o psychohygienu 
nezabývají, ba dokonce neví, oč se jedná.  
 
2) Jakým způsobem ve svém volném čase odpočíváte? 
Druhá otázka směřovala ke způsobu odpočinku manaţera ve stavebnictví. Zajímalo 
mě, zda manaţeři odpočívají spíše pasivně nebo aktivně. Při jejich hektickém 
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zaměstnání je odpočinek velice důleţitý.  
 
Graf 5.2: Jakým způsobem ve svém volném čase odpočíváte? 
 
Očekávala jsem, ţe manaţeři ve stavebnictví budou odpočívat převáţně pasivně. Z 
toho důvodu mě odpovědi překvapily. Z grafu lze vyčíst, ţe převáţná část odpočívá 
aktivně, jedná se o 132 osob ze 189 dotázaných a pouze 41 uvedlo, ţe odpočívá 
pasivně. Pět říká, ţe neodpočívá. Mezi další odpovědi patří, ţe dotyčný odpočívá v 
restauračním zařízení, s rodinou, čte nebo spí. 
Byla jsem překvapena četností odpovědi odpočívám aktivně. Očekávala jsem spíše 
pasivní odpočinek. Po hektickém dnu v práci stavbyvedoucího jsem si představovala 
odpočinek spíše u knihy, či pěkného filmu. Moţná by neuškodila ani masáţ, jóga či 
meditace. U manaţerů, se kterými jsem mluvila, jsem si všimla jednoho společného 
rysu, jsou to velmi aktivní a zaměstnaní lidé. Po návratu domů neustále hledají nějakou 
aktivitu, pracují na zahrádce, provozují cyklistiku či vinařství. Alespoň takovým 
způsobem hodnotí sami sebe. Je moţné, ţe někteří při osobním kontaktu nemusejí být 
zcela upřímní. S tímto úskalím se můţeme setkat u veškerých dotazníkových šetření, 
tím pádem bych tomu nepřikládala příliš velký význam.  
 
3) Uveďte příklad způsobu Vašeho odpočinku. 
V této oblasti dotazníkového šetření měl dotyčný uvést nejčastější způsob 
odpočinku. Tato otázka má souvislost s otázkou předchozí. Chtěla jsem si touto otázkou 
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zároveň potvrdit odpovědi z předchozí otázky.  
 
Graf 5.3: Uveďte příklad způsobu Vašeho odpočinku. 
 Nejvíce dotázaných manaţerů odpovědělo, ţe odpočívají při sportu, jednalo se o 
25 z nich, tedy o 17,24%. Druhou nejčetnější odpovědí byla procházka, tímto způsobem 
odpočívá 18 manaţerů (12,41%). Aktivně odpočívající manaţeři při sportu, 
procházkách, na zahradě, na kole, při tenise, běhání či v posilovně. Ještě k této skupině 
přiřadíme i část odpovědí z ostatních odpovědí, jako je: fotbal, cestování, golf, turistika, 
bruslení, horolezectví, práce a tenis. Celkově tato skupina tvoří 94 manaţerů, tedy 
49,73% dotázaných manaţerů. K pasivnímu způsobu odpočinku lze zařadit spánek, 
televizi, četbu, restaurační zařízení, PC, modelářství, studium, grilování - tuto skupinu 
tvoří 20,63% manaţerů. Skupinu, kterou je obtíţné zařadit, je rodina a děti, ta tvoří 
6,35%. Zbylých 23,29% tuto otázku nezodpovědělo. Vůči předchozím odpovědím se 
různí odpovědi u aktivního odpočinku téměř o 20%, ale musím konstatovat, ţe něco 
málo přes dvacet procent na otázku neodpovědělo, můţe se jednat o tento rozdíl. Jak jiţ 
jsem zmínila výše, jednalo se mi spíše o upřímnost a správnost při vyplňování. 
Výsledky jsou po přičtení nevyplněných odpovědí téměř totoţné. Aktivní pohyb je pro 
člověka velmi důleţitý, je velmi potěšující, ţe skupina, která se věnuje aktivnímu 
odpočinku, čítá tak vysoké procentuální zastoupení manaţerů. 
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4) Ţijete zdravým ţivotním stylem?  
K psychohygieně a prevenci se řadí i zdravý ţivotní styl. Proto jsem i tuto otázku 
zařadila do svého dotazníkového šetření.  
 
Graf 5.4: Ţijete zdravým ţivotním stylem? 
Výzkum ukázal, ţe nadpoloviční většina dotázaných zdravým ţivotním stylem 
neţije. Tento fakt uvedlo 51,32% respondentů. K ţijícím zdravým stylem se řadí 
31,22%, tedy 97 osob ze 189 celkových. Těch, co si není jisto nebo tak ţijí 
nepravidelně, je 17,46%.  
Dnes je toto téma hodně zmiňované. Postupně se stalo aţ módním hitem dnešní 
doby.  Zajímalo mě, jaké povědomí o zdravém ţivotním stylu panuje mezi manaţery ve 
stavebnictví.  
 
5) Kolik hodin denně průměrně pracujete?  
Pátá otázka je zaměřena na průměrnou délku pracovní doby. Práce přesčas není u 
manaţerů nic neobvyklého. Zajímalo mě, jak tomu bude u manaţerů ve stavebnictví. 
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Graf 5.5: Kolik hodin denně průměrně pracujete? 
Výsledky byly překvapivé, očekávala jsem, ţe nejpočetněji zastoupenou skupinou 
budou manaţeři pracující 10 - 12 hodin denně, ale tato skupina tvořila pouze 26,98%. 
Nejpočetněji zastoupená skupina byla ta, kde jsou manaţeři pracující 8 - 10 hodin 
denně. Jednalo se o celých 112 dotázaných, procentuálně vyjádřeno 59,26%. Více neţ 
12 hodin pracuje 9,52% manaţerů, konkrétně 18 z nich. Šest aţ osm hodin pracuje 
pouze 8 manaţerů (4,23%).  
 
6) Kolik hodin denně spíte? 
Tato otázka souvisí s plánováním pracovního dne. Vztahuje se k předchozí otázce, 
která se ptá na průměrnou délku pracovního dne. Nedostatek spánku se můţe projevit 
zvýšenou mírou stresu, zhoršenou kvalitou pracovních výkonů a celkovou 
nespokojeností v zaměstnání. 
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Graf 5.6: Kolik hodin denně spíte? 
Nadpoloviční většina, tedy 53,44% dotázaných, spí 7 - 9 hodin denně, coţ je podle 
mého názoru dostačující. Padesát devět dotázaných spí 5 - 7 hodin denně. Méně neţ 5 
hodin spí 21 manaţerů a nejmenší procentuální zastoupení tvoří skupina čítající osm 
osob, jedná se o ty, kteří spí více neţ 9 hodin.  
Myslím, ţe celkově jsou výsledky přijatelné. Pouze 11,11% dotázaných spí 
nedostatečně dlouho, méně neţ 5 hodin. Tito lidé mohou být více náchylní na zvládání 
stresu při výkonu zaměstnání, v krajních případech můţe docházek k syndromu 
vyhoření. 
 
7) Jak často za prací dojíţdíte (sluţební cesty)? 
V sedmé otázce jsem se ptala na četnost pracovních cest. Manaţer ve stavebnictví 
musí vést, řídit a kontrolovat stavbu. Stavbyvedoucí jsou na stavbách téměř denně. K 
délce pracovní doby se připočítává ještě čas strávený na cestě. Člověku poté nezbude 
příliš mnoho času na odpočinek a relaxaci. 
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Graf 5.7: Jak často za prací dojíţdíte (sluţební cesty)? 
Jako odpověď na tuto otázku byla škála od 1 do 10. Kdy číslo jedna znamená 
nedojíţdím vůbec a číslo deset dojíţdím kaţdý den. Nejčetnější odpovědí bylo číslo 10. 
Téměř polovina (47,62%) jezdí denně na sluţební cesty. Druhou nejvíce volenou 
odpovědí byla odpověď číslo 1, jedná se o ty, kteří za sluţební cesty téměř nejezdí. V 
tomto případě se nejspíš jedná o top management firem či projektové manaţery. Jestliţe 
škálu rozdělíme na dvě poloviny, větší mnoţství odpovědí je v té druhé polovině. 
Moţnost 6-10 zvolilo 124 osob, procentuálně vyjádřeno 65,6%. 
 
8) Jste v zaměstnání často ve stresu? 
Jedna z klíčových otázek v mém dotazníku byla právě tato otázka. Zajímala jsem 
se o míru stresu, která na manaţera ve stavebnictví působí.   
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Graf 5.8: Jste v zaměstnání často ve stresu? 
Respondenti měli zhodnotit, v jaké míře bývají obvykle v zaměstnání ve stresu. 
Mohli vybírat na stupnici 1 - 10. Kdy číslo jedna vyjadřuje, ţe nejsem vůbec ve stresu a 
číslo 10 znamená, ţe jsem neustále ve stresu. Nejčetnější odpovědí bylo číslo 8, 
zodpovědělo tak 47 dotázaných, jedná se o 24,87%. Naopak s nejméně odpověďmi se 
setkáme u čísla 1. Tuto moţnost zvolilo pouze šest osob. Jestliţe tuto stupnici rozdělíme 
na půl, lze říci, ţe ve stresu jsou ti, kteří zvolili 6 - 10. Naopak ti, co zvolili 1 - 5 nejsou 
obvykle v příliš velkém stresu. Moţnost 6 - 10 zvolilo 133 osob ze 189 dotázaných, 
procentuálně vyjádřeno 70,37%. Myslím, ţe toto číslo je poměrně vysoké. Takové 
hodnocení jsem bohuţel očekávala.  
Lidskému organismu nejvíce škodí dlouhotrvající stres, mnohdy nastane situace, 
kdy si uţ se zátěţí nedokáţe poradit. Projevy jsou z počátku psychické, jako je změna 
nálady, lekání, úzkost, poruchy koncentrace a spánku, nervozita, nebo dokonce deprese. 
Poté se příznaky začnou projevovat i po fyzické stránce.  
Na druhé straně pracovní stres můţe být mnohdy přínosný. Dává našemu ţivotu 
pravidelnost a podněcuje k činnosti. Je-li úroveň zátěţe přiměřená, můţe přispívat 
k celkovému zvýšení výkonu. 
V posledních letech se čím dál častěji setkáváme s workoholismem. Takový člověk 
neumí relaxovat, časem začne být unavený a tudíţ méně výkonný, coţ se snaţí překonat 
zvýšeným úsilím. A výsledek? Právě stres z nezvládnutých úkolů, výčitky směřované 
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nejen k sobě, ale zejména k okolí. Proto si pokládám otázku, stojí to za to?  
 
9) Ve stresu pracuji rychleji. 
Předchozí otázku, zda je dotazovaný ve stresu jsem chtěla podrobněji rozvést. 
Zajímalo mě, zda má stres převáţně negativní následky, nebo jestli je moţné nalézt i 
nějaká pozitiva. Zaměřila jsem se na zhodnocení stresu samotnými dotázanými.  
 
Graf 5.9: Ve stresu pracuji rychleji. 
Většina dotázaných zodpověděla tuto otázku kladně. Z celkového počtu 189 
respondentů, odpovědělo 135 osob ano, jednalo se o 71,43%. Deset respondentů si není 
jisto, zda ve stresu pracují rychleji či pomaleji. Skupinka čítající 44 osob ve stresu 
pracuje pomaleji, procentuálně vyjádřeno 23,28%. 
Myslím, ţe i kdyţ na nás tlačí neúnosné podmínky, či nadřízený, i přes všechno 
někdy není moţné řešení úkolu urychlit. Většinou tak dochází na úkor kvality odvedené 
práce, která se musí dříve či později někde projevit. Vzniklé dopady budeme muset opět 
napravit, znovu investujeme svůj čas a úsilí. Takovou práci jistě nebudeme dělat s 
potěšením. Nehledě na to, jaké následky to má pro podnik.  
 
10) Ve stresu podávám kvalitnější výkony. 




Graf 5.10: Ve stresu podávám kvalitnější výkony. 
Někteří lidé jsou schopni pod tlakem podávat kvalitnější výkony, ale dle mého 
názoru většina činí naprostý opak. Pod tíhou situace si často nedáme některé věci do 
souvislostí, pracujeme zbrkle, bez zápalu a pozitivního myšlení. Trocha stresu neuškodí, 
ale dlouhodobý stres demotivuje. Z pozitivního eustresu se stává ochromující distres. 
Jaký na to mají názor manaţeři ve stavebnictví jsem se zajímala v této otázce.  
Mou myšlenku mi potvrdilo 76,19% respondentů. 144 osob tvrdí, ţe ve stresu 
nepodávají kvalitnější výkony. 
 
11) Jak dlouho trvá Vaše praxe ve stavebnictví?  
V polovině dotazníkového šetření se dostávám k otázce vztahující se k délce praxe 
manaţera ve stavebnictví. Dotazovaní se měli seřadit do čtyř skupin, které vymezovaly 
délku praxe. Hranice byly stanoveny méně neţ pět let, 5-10 let, 10-20 let, 20-30 let a 30 
a více let. 
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Graf 5.11: Jak dlouho trvá Vaše praxe ve stavebnictví? 
U manaţerské pozice tohoto typu předpokládáme dostatečnou délku praxe. U 
pozice manaţera se očekávají několikaleté zkušenosti. Z průzkumu vyplynulo, ţe mezi 
dotazovými bylo nejvíce manaţerů ve stavebnictví, kteří mají délku praxe deset aţ třicet 
let. Procentuální zastoupení skupin 10-20 let a 20-30 let bylo totoţné, obě skupiny čítaly 
73 respondentů, tedy 38,62%. Méně početná skupina byla 25 dotázaných s délkou praxe 
méně neţ 5 let, jednalo se o 13,23%. Nejniţším počtem respondentů byla zastoupena 
poslední skupina, počtem 18 osob s délkou praxe mezi pěti a deseti lety a procentuálním 
zastoupením 9,52%. 
 
12) Chystáte se změnit práci? 
Otázku směřující ke změně zaměstnání jsem pokládala z toho důvodu, abych 
zjistila, zda je teto člověk spokojen či nespokojen v daném oboru a zaměstnání.  
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Graf 5.12: Chystáte se změnit práci? 
Očekávala jsem, ţe většina manaţerů ve stavebnictví bude více méně spokojená ve 
svém zaměstnání. Práce v tomto oboru je náročná, ale myslím, ţe ten, koho toto 
zaměstnání baví, můţe jej naplňovat a zároveň dostatečně finančně zabezpečit.  
Moje domněnky se potvrdily. Téměř 80% dotázaných uvedlo, ţe se nechystá 
změnit práci. 13,23% neví a 6,88% uvedlo, ţe se chystá změnit práci.  
 
13) Jste ve svém oboru spokojen/a? 
Otázkou vztahující se ke spokojenosti v oboru stavebnictví jsem se snaţila zjistit 




Graf 5.13: Jste ve svém oboru spokojen/a? 
Většina respondentů je v daném oboru spokojena. Mezi nejčetnější odpovědi 
patřilo ohodnocení míry spokojenosti číslem 8,9,10 a 7. Nejvíce odpovědí bylo pod 
číslem 8, tedy 25,4%. Číslo 2 nebylo pouţito ani v jednom případě, poté byla nejméně 
krát pouţita jednička.  
 
14) Jste spokojen/a v osobním ţivotě? 
Tato otázka koresponduje s jinými, jako je otázka číslo 8,12,13,18 a 19.  Mým 
záměrem bylo potvrdit si myšlenku, ţe osobní ţivot je nepochybně propojen s 
pracovním ţivotem. Naše vnitřní spokojenost s osobním ţivotem se odráţí v našem 
pracovním výkonu.  
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Graf 5.14: Jste spokojen/a v osobním ţivotě? 
Jestliţe stupnici 1-10 rozdělíme tak, ţe 6-10 budeme uvaţovat, ţe manaţeři jsou 
spokojeni a zbylá skupina nikoliv. Můţeme říci, ţe většina manaţerů je spokojená v 
osobním ţivotě. Hovoříme o 88,9% manaţerů. Nejčetnější odpovědí na stupnici 1-10 
byla právě desítka. Překvapilo mě, jak často se manaţeři uchylovali k této odpovědi. 
Další nejčetnější bylo číslo 8, které vyjadřuje 23,28%. Následuje devítka, tedy 22,22% , 
které představuje 22 respondentů.  Nejméně častou odpovědí bylo číslo 3, jednalo se o 
pouhá 2%. Niţší číslo nebylo pouţito. 
 
15) S kým nejraději trávíte volný čas? 
Patnáctá otázka se vztahuje k předešlé otázce a k otázce číslo sedmnáct a dalším. 




Graf 5.15: S kým nejraději trávíte volný čas? 
Jak jsem očekávala, většina dotázaných nejraději tráví svůj volný čas s rodinou. 
Jedná se o 70,9%, tedy 134 ze 189 dotázaných. Mezi další osoby, se kterými dotázaní 
manaţeři ve stavebnictví nejraději tráví svůj volný čas, jsou kamarádi. V mnoha 
případech jim to je jedno nebo jsou rádi sami.  
 
16) Kde si představujete ideální dovolenou?  
V této otázce jsem se zaměřila opět na způsob odpočinku a trávení volného času a 
dovolené. Jakým způsobem odpočívají a tráví dovolenou manaţeři ve stavebnictví? Liší 
se realita od plánů a snů?  
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Graf 5.16: Kde si představujete ideální dovolenou? 
Téměř čtyřicet procent manaţerů by chtělo strávit dovolenou na horách. Dovolenou 
u moře preferuje 32,8% a dvaceti šesti manaţerům z celkových 189 je to jedno. Mezi 
další odpovědi patřilo: někde jinde, doma, v lázních nebo na chatě.  
 
17) S kým byste chtěl/a strávit ideální dovolenou? 
S kým by chtěli trávit dovolenou jsem se ptala v této otázce.  
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Graf 5.17: S kým byste chtěl/a strávit ideální dovolenou? 
Výsledky vyplývající z této otázky jsou téměř totoţné s otázkou číslo 15. Je 
potěšující, ţe téměř většina dotázaných tráví svou dovolenou s tím, s kým jej opravdu 
chce trávit. Tito lidé by měli uvádět poměrně vysoká čísla na stupnici 1 - 10 v otázce 
číslo 14: Jak jste spokojeni v osobním ţivotě? Coţ většinou uváděli.  
 
18) Kaţdý pracovní den v týdnu se cítím:  
Do jaké míry vyčerpává práce a plnění stanovených cílů manaţery ve stavebnictví, 
na to jsem se ptala v otázce číslo osmnáct.  
 
Graf 5.18: Výsledky průzkumu: Kaţdý pracovní den v týdnu se cítím svěţí - zmoţený 
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Respondenti měli ohodnotit, jakým způsobem se cítí kaţdý pracovní den na 
stupnici od jedné do pěti. Průměrná odpověď byla 3,47. Většina se tedy přikláněla více 
na stranu zmoţený. Pouze čtyři ze 189 dotázaných zvolili odpověď naprosto svěţí pod 
číslem jedna. Nejčastěji volili manaţeři číslo 3. 
 
19) V práci jsem vţdy: 
Rozpory a konflikty provázející ţivotní i pracovní situace mohou mít velmi váţné 
dopady na duševní zdraví manaţera. Nejednou se manaţer dostane do situace, kdy musí 
prosazovat určité záměry v zájmu firmy, ale nemusí být vţdy totoţné se zájmy 
zaměstnanců. 
Základní předpoklady pro výkon tohoto zaměstnání jsou přirozená autorita, 
objektivní hodnocení situace a schopnost řešit rozpory věcně, nikoliv emotivně. 
Z výše zmíněných důvodů jsem do dotazníkového průzkumu zařadila i otázky, 
kterými měl dotyčný manaţer ohodnotit sebe sama. 
 
Graf 5.19: Výsledky průzkumu: V práci jsem vţdy spolehlivý - nespolehlivý 
V otázce zaměřené na spolehlivost byla nejčastější odpověď číslo dva a jedna. 
Průměr ze všech odpovědí je 1,75. Manaţeři se tedy hodnotili spíše kladně. 
 
 
Graf 5.20: Výsledky průzkumu: V práci jsem vţdy upřímný - neupřímný 
Průměrnou odpovědí v otázce upřímnosti je 1,8. Nejčastější odpovědí byla 




Graf 5.21: Výsledky průzkumu: V práci jsem vţdy ochotný - neochotný 
 
Z odpovědí na tuto otázku vyplývá, ţe se manaţeři převáţně povaţují za ochotné. 
Devadesát z nich opověděnělo na stupnici jedna aţ pět číslem jedna. Další nejčastější 
odpovědí je odpověď pod číslem dva. Průměrná odpoveď je 1,62. 
 
 
Graf 5.22: Výsledky průzkumu: V práci jsem vţdy pracovitý - líný 
Podobně jako v předchozích odvědích se manaţeři hodnotili spíše kladně. Povaţují 
se spíše za pracovité. Průměrná dopověď je 1,66. 
 
 
Graf 5.23: Výsledky průzkumu: V práci jsem vţdy poslušný - panovačný 
V otázce poslušnosti či panovačnosti je průměrná odpověď blíţí spíše středu na 
stupnici jedna aţ pět. Manaţer by měl být autoritou, stát si za svým a jít příkladem. 




Graf 5.24: Výsledky průzkumu: V práci jsem vţdy komunikativní - strohý 
Komunikativnost je jednou z klíčových schopností manaţera. Manaţeři by se tedy 
v této oblasti měli hodnotit spíše kladně. Nejčastější odpovědí je číslo 1, tedy velmi 
komunikativní. Průměrná odpověď je 1,86. 
 
 
Graf 5.25: Výsledky průzkumu: V práci jsem vţdy tolerantní (benevolentní) - přísný 
(striktní) 
 
V otázce tolerance se průměrná odpověď blíţila polovině 2,41. Nejčetnější 
odpovědí bylo číslo jedna a poté číslo čtyři. 
 
Manaţer ve stavebnictví by měl disponovat schopností správně zhodnotit 
situaci.  
Dohovořit se s lidmi je další z prioritních dovedností, kterou by měl manaţer 
ovládat. Na komunikaci a její úrovni nesmírně záleţí, obzvláště při řešení rozporů. 
Jde o správné chápání a interpretaci slov i vnímání neverbálních projevů účastníků 
rozporu. 
Konflikty v rámci mezilidských vztahů lze zařadit k nejsilněji stresujícím faktorům. 
Konflikt těsně souvisí se zátěţí lidského organismu. Avšak bez rozporů a konfliktů 
si nelze firemní praxi ani představit, měli bychom k nepříznivé situaci přistupovat 







20) Myslím si o sobě, ţe jsem:  
 
Graf 5.26: Výsledky průzkumu: Myslím si o sobě, ţe jsem vzdělaný - nevzdělaný 
V této otázce měli respondenti ohodnotit sami sebe na stupnici 1-5. Číslo 1 
znamená, ţe se dotyčný povaţuje za velmi vzdělaného a číslo 5 naprosto nevzdělaného. 
Průměrná odpověď byla 2,037. U této otázky musím poznamenat, ţe u respondentů, se 
kterými jsem se osobně setkala, pokládala jim otázky a jejich odpovědi zaznamenávala, 
se dotyční spíše podhodnocovali. Téměř by se dalo říci, ţe se dotyční hodnotili podle 
toho, čím víc vím, tím víc vím, kolik toho nevím. 
 
 
Graf 5.27: Výsledky průzkumu: Myslím si o sobě, ţe jsem přátelský - nepřátelský 
Průměrná odpověď byla 1,614. Nadpoloviční většina respondentů volila číslo 1 




Graf 5.28: Výsledky průzkumu: Myslím si o sobě, ţe jsem přizpůsobivý - nepřizpůsobivý 
Schopnost přizpůsobit semanaţeři hodnotí v průměru na 1,889. Přizpůsobivost a 
také rozhodnost při řešení problémů je v oboru stavebnictví velmi důleţitá. Většina 




Graf 5.29: Výsledky průzkumu: Myslím si o sobě, ţe jsem velkorysý - puntičkářský 
(detailista) 
Otázka velkorysosti či puntičkářsktví je komplikovaná. Záleţí, na jakou oblast se 
zaměříme. Je nezbytné dodrţovat termíny, kvalitu práce a jít správným příkladem svým 
podřízeným. Ale ve stavebnictví a nejen v něm není vţdy moţné na sto procent dodrţet 
veškeré poţadavky a vše si naplánovat. Vhodné je najít kompromis, tak vychází i 
průměr veškerých odpovědí 2,439.  
 
 
Graf 5.30: Výsledky průzkumu: Myslím si o sobě, ţe jsem spokojený - nespokojený 
Na celkovou spokojenost jsem se ptala v této otázce. Průměrná odpověď je 1,952. 
Nejčetnější odpovědí byla odpověď ohodnocená číslem dva. Nejméně volili dotázaní 
číslo čtyři a pět.  
 
21) Co Vám říkají masáţe, baňkování, čínská medicína, meditace, jóga a jiné 
metody relaxace?  
V závěru mého průzkumu jsem se dostala k otázce vztahující se k alternativním 
metodám relaxace.  
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Graf 5.31: Co Vám říkají masáţe, baňkování, čínská medicína, meditace, jóga a jiné 
metody relaxace? 
Zajímalo mě, do jaké míry se manaţeři zajímají o alternativní cesty vedoucí k 
relaxaci a odpočinku. Předpokládala jsem, ţe v této oblasti budou spíše odmítaví. 
Nečekala jsem, ţe budou ve velké míře chovat náklonnost k čínské medicíně či józe, 
atd. Moje očekávání se ve velké míře potvrdilo. Pro polovinu dotázaných jsou výše 
zmíněné způsoby relaxace a odpočinku naprosto neznámé. Pouze 11% dotázaných 
jednu z metod relaxace zná a aplikuje ji na sobě pravidelně a zároveň ji doporučuje 
ostatním.  
 
22) Vyzkoušel/a jste rychlé zrelaxování v zaměstnání (zklidnit dýchání, protáhnout 
se, zavřít oči, uvolnit se)?  
Stres způsobuje svalové napětí, coţ se po několika hodinách projevuje bolestmi 
hlavy, zad a ztuhnutím šíje. Rychlá relaxace či pouhé protaţení můţe ulevit a napomoci 
k načerpání nových sil. Postačí několik minut a člověk můţe opět pokračovat v 
pracovním nasazení. Jsou manaţeři ve stavebnictví schopni nalézt chvilku na regeneraci 
a zrelaxování? Postačí zlomek času a pracovní výkony mohou opět nabýt vyšší 
efektivity a intenzity.  
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Graf 5.32: Vyzkoušel/a jste rychlé zrelaxování v zaměstnání? 
Z průzkumu vyplynulo, ţe téměř polovina dotázaných nevyzkoušela rychlé 
zrelaxování. Otázkou je, zda si vůbec tito manaţeři uvědomují, ţe umí chvilku vypnout, 
natáhnout nohy, prodýchat se a opět pokračovat v rozběhlých úkolech. Ve skutečnosti si 
myslím, ţe opravdu většina manaţerů vědomě v pracovní době chvilkově nezrelaxuje. 
Čtyřicet sedm dotázaných uvedlo, ţe vyzkoušeli rychlý způsob odpočinku, procentuálně 
vyjádřeno se jedná o 24,87%. Téměř sedmnáct procent uvedlo, ţe na rychlý způsob 
relaxace nemá čas. Pouze sedm dotázaných z celkových 189 respondentů uvedlo, ţe 
tento způsob odpočinku provozuje pravidelně, jednalo se o 3,7%.  
64,02% dotázaných manaţerů rychlý způsob odpočinku v zaměstnání 
neaplikuje. Musím poznamenat, ţe je to poměrně velká část dotázaných. Stačilo by pár 
minut, člověk si odpočine, přijde na jiné myšlenky. Poté pracuje efektivněji, lze předejít 
zbytečným chybám z nepozornosti, které pramení z únavy. Řešení vzniklého problému 
můţe zabrat přitom mnohem více času neţ chvilka odpočinku.  
5.5 Řízený rozhovor 
Provedla jsem řízené rozhovory se sedmi lidmi, kteří působí převáţně ve vedení 
společnosti, v oboru stavebnictví. Někteří si přáli být zachováni v anonymitě, jejich 
přání tímto respektuji. Ptala jsem se na zvládání pracovního nasazení a s tím spojený 
stres. Jaké byli jejich začátky a jak zvládají nasazení dnes. Jedna z mých dalších otázek 
byla: Co povaţujete za svůj největší úspěch? Otázky jsem uzpůsobila jednotlivým 
manaţerům.  
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5.5.1 Manaţer - pan D. - anonymní 
Stručné představení 
Pan inţenýr je v současné době v důchodu. Donedávna byl majitelem a jednatelem 
stavební firmy s názvem DOKA s.r.o. Jednalo se o mikropodnik, který se zabýval 
výstavbou převáţně rodinných domů. Společnost zaměstnávala do deseti zaměstnanců. 
Pan inţenýr se během své kariéry setkal se stavbou rodinných domů, také pracoval na 
zemědělských stavbách či výstavbě nemocnice.  
Panu inţenýrovi jsem pokládala tyto otázky: 
1. Jak dlouho se pohybujete v oboru stavebnictví? 
Od roku 1969, kdy jsem dokončil vysokou školu. Poté jsem se stal stavbyvedoucím, 
který pod sebou má asi 200 lidí.  
 
2. Jaké pro Vás byly začátky?  Bylo to těţké? 
Začátky nebyly těţké. Místo jsem měl dané a začínal jsem v Agrostavu v Brně. 
 
3. Kdy a z jakého důvodu jste se rozhodl zaloţit vlastní společnost?  
Agrostav změnil vedení. Došlo k rozpadu společnosti, proto jsem se v roce 1996 
rozhodl zaloţit vlastní firmu DOKA s.r.o. 
 
4. Jaký byl rozsah Vašich prací?  Kde jste působili? (kraje, specifika zakázek) 
Působil jsem v okresu Břeclav. Stavěli jsme převáţně zemědělské stavby. Stavby pro 
rybáře, státní stavby, mimo jiné jsme stavěli i nemocnici v Břeclavi a Vysokou školu 
zemědělskou v Brně.  
 
5. Co pro Vás bylo na řízení vlastní firmy nejtěţší?  
Platební nekázeň. 
 
6. Co povaţujete za dobu své kariéry za největší úspěch? 
Vybudování vlastní firmy. 
 
7. Jakým způsobem odpočíváte? 
Jelikoţ jsem fyzicky nepracoval v zaměstnání, vyhledával jsem tento ty práce ve 
volném čase. Zaloţil jsem vinařství, také jsem pracoval na zahradě a kolem domu. 
 
8. Kdy jste byl nejvíce ve stresu? Neprodělal jste syndrom vyhoření?  
Před zaloţením vlastní firmy, ale syndrom vyhoření jsem neprodělal. 
 




10. Co Vás vedlo k tomu, abyste činnost ve své společnosti ukončil? 
Odchod do důchodu. 
 
11. Čím se zabýváte dnes?  
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Momentálně jsem v důchodu a starám se o vinohrad. Občas působím jako znalec 
přes ekonomiku-ceny a provádím odhady nemovitostí. 
5.5.2 Manaţer pan K. - anonymní 
Stručné představení  
Provedla jsem rozhovor s manaţerem K, který před dvěma lety ukončil podnikání v 
oboru stavebnictví. Zajímaly mě důvody tohoto rozhodnutí. Jakým způsobem se s tím 
vypořádal a to i po stránce psychické.  
Tento manaţer K vlastnil malou stavební firmu do deseti zaměstnanců. Pět 
zaměstnanců bylo stálých a dalších 3-6 sezónních. Specializoval se převáţně na stavbu 
rodinných domů na klíč. 
V současnosti pracuje jako stavbyvedoucí. Na této pozici je spokojený, ale 
přiznává, ţe nejšťastnější byl v době, kdy dostatečně prosperovala jeho vlastní firma. 
Pokládala jsem tyto otázky: 
1. Jak dlouho se pohybujete v oboru stavebnictví? 
Jiţ 25 let, po ukončení vysoké školy. 
 
2. Jaké pro Vás byly začátky?  Bylo to těţké? 
Začátky nebyly těţké.  
 
3. Kdy a z jakého důvodu jste se rozhodl zaloţit vlastní společnost?  
Navázání v rodinné tradici. Firmu zaloţil otec. Nejprve jsem chtěl získat zkušenosti 
a poté, co odešel otcův společník do důchodu, tak jsem začal pracovat s ním.  
 
4. Jaký byl rozsah Vašich prací?  Kde jste působili? (kraje, specifika zakázek) 
Převáţně v Jihomoravském kraji. Zabývali jsme se stavbou domů na klíč a 
průmyslových budov. 
 
5. Co pro Vás bylo na řízení vlastní firmy nejtěţší?  
Tato práce mě velmi bavila a vyhovovala mi, ale kaţdé zaměstnání má svá pozitiva 
a negativa. Komunikace se zákazníkem a subdodavateli není někdy snadná. Nejtěţší 
situace však nastala v období po ekonomické krizi. Nedostatek zakázek a nejvíce mě 
zranilo, kdyţ mi nezaplatil známý, kterému jsem stavěl dům.  
 
6. Co povaţujete za dobu své kariéry za největší úspěch? 
Desítky funkčních staveb a spokojených zákazníků. 
 
7. Jakým způsobem odpočíváte? 
Výlety s rodinou, cyklistika. 
 
8. Kdy jste byl nejvíce ve stresu? Neprodělal jste syndrom vyhoření?  
Před ukončením podnikání. Byl to velký nápor. Navíc jsem měl pocit selhání. 
Syndrom vyhoření bych to nenazval, ale nejspíš k tomu příliš nechybělo. 
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9. Kdyţ se Vám nedařilo v pracovním ţivotě, nezaznamenal jste problémy i v osobním 
ţivotě? 
Kdyţ o tom teď mluvíte, tak moţná ano. Ale nevím, zda bych to dával do souvislosti. 
Nerad bych zacházel do podrobností. 
 
10. Co Vás vedlo k ukončení podnikání? 
Podnikání se přestalo vyplácet. Nezaplatil mi zákazník a tím započal začarovaný 
kruh. Nemohl jsem zaplatit zaměstnancům... 
 
11. Čím se zabýváte dnes?  
V současné době působím jako stavbyvedoucí a jsem v zaměstnání spokojený. Ale 
občas je to časově náročné. Také za ty léta, kdy jsem byl sám sobě vlastním pánem, 
se těţko zvyká na nadřízené. 
 
12. Nevyhledal jste někdy profesionální pomoc se zvládnutím stresu v zaměstnání i 
osobním ţivotě?  
Ne 
 
13. Necítil jste úzkost a zklamání při ukončení podnikání? 
To nejspíš ano, ale nepatřím k lidem, kteří se okamţitě hroutí. Člověk se musí smířit 
se situací a přizpůsobit se jí. To bych se musel hroutit pořád.  
 
14. Udělal byste dnes něco jinak? Nemrzí Vás, ţe jste podnikání ukončil? 
O tom se teď těţko hovoří. Nikdo neví, co by se mohlo stát. V daném okamţiku jsem 
neměl jinou moţnost. Ale dnes se situace na trhu začíná opět zlepšovat. Opět se na 
mě obracejí lidé, kteří chtějí stavět. Kdo ví, jaká bude budoucnost. 
 
15. Co byste doporučil manaţerům ve stavebnictví? Jak mají dělat svou práci a 
zachovat si psychické zdraví? 
Neberte si nic osobně! To je asi nejdůleţitější. Vţdy jsem dělal vše podle nejlepšího 
vědomí a svědomí, ale kdyţ uţ s něčím nemůţete nic udělat, netrapte se tím. Jelikoţ 
jsem si vybral práci, která mě baví, neměl jsem nikdy větší problémy.  
Ukončení podnikání pro mě bylo sice zklamáním, ale ţivot jde dál. Kdyţ vidíte, ţe 
vaše práce má smysl a mají z toho uţitek a radost druzí, jde to samo. 
5.5.3 Manaţer pan O. - zaměstnanec v malém stavebním podniku 
 
Stručné představení 
Manaţer pan O. vystudoval před 34 lety fakultu stavební v Brně. Od té doby se 
pohybuje v oboru stavebnictví. Začínal v Pozemních stavbách Zlín. Tři roky působil 
jako mistr, poté se stal stavbyvedoucím. V roce 1989 působil na stavbách ţeleznic, kde 
dva roky vedl stavbu dráţní budovy. Poté odjel do Německa, kde byl asi rok a po 
návratu nastoupil do firmy ProfiPlast, kde působil jako vedoucí montáţí a obchodu. 
Dále jeho praxe pokračovala v Setře, kde působil jako manaţer jakosti. V současnosti 




1. Jak dlouho se pohybujete v oboru stavebnictví? 
asi 35let 
 
2. Jaké pro Vás byly začátky?  Bylo to těţké? 
Začínal jsem jako mistr v Pozemních stavbách Zlín a nebylo to těţké. Místo jsem měl 
dané a dělal jsem, co jsem mohl. 
 
3. Jaký je rozsah Vašich prací?  Kde působíte? (kraje, specifika zakázek) 
Většinou v Jihomoravském kraji. Zaměřujeme se převáţně na rodinné domy. 
 
4. Co je na Vaší práci nejtěţší?  
Domluva s dodavateli a zákazníkem. Kdyţ se nakupí více zakázek najednou, je nutné 
si práci správně rozvrhnout. V současnosti pracuji převáţně s mladými lidmi. Někdy 
je těţké s nimi drţet krok. 
 
5. Chtěl byste se vrátit k práci stavbyvedoucího? 
Ne. Tato práce je náročná. Pracuje se v terénu a na to uţ nemám věk. (Smích) 
 
6. Co povaţujete za dobu své kariéry za největší úspěch? 
To, ţe se většinou setkávám se spokojeným zákazníkem. Člověk má potom svou práci 
rád. 
 
7. Jakým způsobem odpočíváte? 
Zahrada a práce kolem domu. 
 
8. Kdy jste byl nejvíce ve stresu? Neprodělal jste syndrom vyhoření?  
Nejvíce ve stresu jsem asi v poslední době. Syndrom vyhoření jsem neprodělal. 
 








11. Nevyhledal jste někdy profesionální pomoc se zvládnutím stresu v zaměstnání i 
osobním ţivotě?  
Ne 
 
12. Co byste doporučil manaţerům ve stavebnictví? Jak mají dělat svou práci a 
zachovat si psychické zdraví? 
Myslím, ţe člověk nesmí být perfekcionista. Všeho musí být s mírou. Kdyţ je člověk 
pečlivý a dělá svou práci rád, nemusí být tak často ve stresu. Dostatek odpočinku je 
určitě důleţitý. 
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5.5.4 Manaţer pan R. - zaměstnanec velkého stavebního podniku, 
působícího po celém světě, který zaměstná více neţ 7 tisíc zaměstnanců  
 
Stručné představení 
Tento manaţer (55 let) má zkušenosti se budováním staveb po celém světě. Řídil 
projekty dopravních staveb a průmyslových hal. Jeden z posledních projektů byla 
stavba automobilky. Řídil i stavbu silnic v Iráku. 
Poloţila jsem tyto otázky: 
1. Jak dlouho se pohybujete v oboru stavebnictví? 
30 let 
 
2. Jaké pro Vás byly začátky?  Bylo to těţké? 
Začínal jsem jako projektant a nebylo to pro mě těţké.  
 
3. Kdy a z jakého důvodu jste se rozhodl stát ţivnostníkem?  
Bylo to v roce 1995, kdy jsem se vrátil z Německa. 
 
4. Jaký byl rozsah Vašich prací?  Kde jste působili? (kraje, specifika zakázek) 
Za ty léta jsem působil skoro po celé ČR. Vţdy jsem šel za prací. Dělal jsem 
převáţně na silnicích a také jsme postavili několik restaurací. 
 
5. Co je pro Vás na práci stavbyvedoucího nejtěţší?  
Komunikace s lidmi. 
 
6. Co povaţujete za dobu své kariéry za největší úspěch? 
Stavba silnice a mostů v Iráku. 
 
7. Jakým způsobem odpočíváte? 
Sportuji - cyklistika, běh, tenis. 
 
8. Kdy jste byl nejvíce ve stresu? Neprodělal jste syndrom vyhoření?  
Nejvíce ve stresu jsem byl po návratu z Německa a za posledních pár let. Syndrom 
vyhoření jsem neprodělal. 
 




10. Čím se zabýváte dnes?  
Působím jako stavbyvedoucí na výstavbách průmyslových areálů. 
 





12. Nevyhledal jste někdy profesionální pomoc se zvládnutím stresu v zaměstnání i 
osobním ţivotě?  
Ne 
 
13. Co byste doporučil manaţerům ve stavebnictví? Jak mají dělat svou práci a 
zachovat si psychické zdraví? 
Komunikace s lidmi je velmi důleţitá, proto ji nezanedbávejte. Dobře si zorganizujte 
práci. V praxi se musíte řídit přáním zákazníka. Nelze říct, to nejde udělat. Neustále 
hledání řešení problému. Obklopte se schopnými lidmi. 
5.5.5 Manaţer pan P. - zaměstnanec velkého stavebního podniku, 
působícího po celém světě, který zaměstná více neţ 7 tisíc zaměstnanců 
Tento manaţer (45 let) se specializuje na vnitřní technologii budov. Konkrétně na 
měření a regulaci. Návrhem a realizací vzduchotechniky. 
Otázky a odpovědi: 
1. Jak dlouho se pohybujete v oboru stavebnictví? 
30 let. 
 
2. Jaké pro Vás byly začátky?  Bylo to těţké? 
Nebyl problém. 
 
3. Jaký je rozsah Vašich prací?  Kde všude jste působil? (kraje, specifika zakázek) 
Po celé ČR. Pracuji pro firmu, která dodává technologie. Stavíme převáţně 
průmyslové objekty. 
 
4. Co je pro Vás na práci stavbyvedoucího nejtěţší?  
Synchronizace prací. Zároveň pracujete na více projektech a musíte se orientovat. 
Časová náročnost a práce s lidmi je také vysilující. 
 
5. Co povaţujete za dobu své kariéry za největší úspěch? 
Dokončení projektů, se kterými je zákazník spokojený. 
 
6. Jakým způsobem odpočíváte? 
Sportuji, čtu nebo jen tak u TV. 
 
7. Kdy jste byl nejvíce ve stresu? Neprodělal jste syndrom vyhoření?  
Syndrom vyhoření jsem neprodělal, nejvíce ve stresu jsem byl při předávání 
technologie pro chemickou laboratoř. 
 









10. Co byste doporučil manaţerům ve stavebnictví? Jak mají dělat svou práci a 
zachovat si psychické zdraví? 
Dobře si zorganizovat podřízené a svůj čas. Mluvte s podřízenými. 
5.5.6 Rozhovor s panem Janem Jarošem 
Stručné představení 
Pan Jan Jaroš vystudoval střední průmyslovou školu stavební v Děčíně v oboru 
pozemní stavitelství a pětadvacet let pracoval jako stavbyvedoucí. Od roku 1992 je 
s tříletou pauzou veden jako OSVČ. Je výkonným ředitelem občanského sdruţení 
KOLUMBUS. V roce 2010 kandidoval v poslaneckých volbách a oznámil kandidaturu 
do Senátu PČR a na primátora města Ústí nad Labem. Je rozvedený, má dvě děti. V 
průběhu ţivota si prošel mnoha nepříznivými ţivotními situacemi. V důsledku tíhy 
okolností a pracovního nasazení si prodělal syndrom vyhoření.  
Občanské sdruţení KOLUMBUS z.s. 
Sdruţení uţivatelů sluţeb duševního zdraví KOLUMBUS je občanské sdruţení, 
které sdruţuje uţivatele a ex-uţivatele sluţeb psychiatrické péče. Cílem sdruţení je 
především chránit práva duševně nemocných v České republice a zkvalitnit ţivot 
uţivatelů. Sdruţení usiluje o dosaţení sociální spravedlnosti pro uţivatele. 
Rozhovor 
1. Myslíte si, ţe je psychohygiena pro manaţera ve stavebnictví (a nejen pro něj) 
důleţitá?  
Rozhodně ano. Vzhledem k odpovědnosti za technické provedení staveb, finanční 
odpovědnosti, práci s lidmi a další. Stavbyvedoucí pracuje v neustálém stresu.  
2. Lze díky psychohygieně předejít syndromu vyhoření nebo dokonce psychickému 
onemocnění?  
Určitě. S problémy a kaţdodenními povinnostmi při řízení staveb se většinou musí 
vypořádávat samostatně a nemá je s kým konzultovat. Jako vhodné řešení by mohla 
být supervize a především psychoterapie jako prevence. 
3. Jakým způsobem se začnou projevovat první příznaky psychického onemocnění?  
To je velmi individuální. Např. mlčení po příchodu ze zaměstnání, nezájem o rodinu, 
omezení volnočasových aktivit apod. 
4. Kdy je třeba říct si o pomoct?  
Důleţité je předcházení vyhoření (onemocnění). Zaměstnavatel by měl mít 
zpracován plán vzdělávání pro management včetně psychohygieny. 
5. Co je na práci stavbyvedoucího nejvíce stresující? Musí být člověk rozený vůdce 
nebo se lze vůdcovství naučit? Komunikace s lidmi je občas také jistým oříškem, 
nemyslíte? 
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To je individuální a jedná se především o povahové vlastnosti. Zda je introvert, 
melancholik apod. Nejlepší je přirozená autorita, kterou si stavbyvedoucí buduje 
poměrně dlouho a musí mít určité nenaučitelné vlohy a vlastnosti. 
6. Ovlivňuje náš pracovní ţivot ten osobní a obráceně?  
To je přímá úměrnost, pokud není člověk lhostejný a tzv. splachovací. 
7. Co byste dnes udělal jinak, abyste předešel psychickému onemocnění? Lze se na to 
vůbec připravit? 
Více bych se věnoval sám sobě a své relaxaci – nabíjení baterek. Více úkolů bych 
delegoval podřízeným a byl méně vstřícný vůči poţadavkům jiných, protoţe lidé 
toho dokáţou zneuţít tzv. za dobrotu na ţebrotu. Nelze se připravit. Ţivot je 
nepopsaná kniha, kterou nepíšete jen Vy, ale vlivy jsou rodinné, společenské a další 
okolnosti.  
8. Naopak jaká pozitiva, Vám to přineslo? Není v některých chvílích lepší takový 
restart? Člověk si určí nový směr, kterým chce směřovat apod. 
Ano jsou i pozitiva. Člověk si můţe vybrat směr, ale okolnosti jej mohou významně 
změnit. Např. u mě to bylo úmrtí otce, kdyţ mně bylo 24 let a byl pro mě vzorem. 
Dále kdyţ moje ţena onemocněla rakovinou (1 rok v nemocnici a v lázních) a já se 
musel sám postarat (při práci stavbyvedoucího)o roční dceru a pětiletého syna a to 
přes jeden rok. Můj restart nastal, kdyţ mě opustila ţena. Rozvedli jsme se, a zůstala 
u mě osmnáctiletá dcera. 
5.5.7 Rozhovor s Ing. Petrou Adlofovou 
Stručné představení 
Paní inţenýrka je absolventkou Stavební fakulty v Brně. Ve stavebnictví se pohybuje od 
roku 2008. Od roku 2012 pracuje ve stavební firmě Šmak jako rozpočtářka a 
přípravářka staveb. 
Otázky a odpovědi: 
1. Jaké byly Vaše začátky v oboru stavebnictví? 
Začátky byly těţké, asi jako všude. Byla jsem po škole, bez praxe na této pozici. 
Naštěstí mám skvělého kolegu s dvacetiletou praxí, od kterého se stále učím, také 
mám skvělé šéfy.  
 
2. Co povaţujete v zaměstnání za důleţité? 
Hlavní je to, ţe člověk sám musí chtít se něco naučit a musí chtít dokázat, ţe se s tím 
(s praxí) umí poprat. Pokud vás práce baví a chcete v ní být dobrá, tak to jde. 
 
3. Kdyţ děláte práci, která Vás baví, potom se stres zvládá lépe, není to tak?   
Kdyţ člověk dělá svoji práci a baví ho to, dalo by se říci, ţe mu to tu práci 
usnadňuje, jde to lépe od ruky. Co se lepšího zvládání stresu v tomto případě týká, 
je to asi individuální. V mém  případě je to tak, ţe si ten stres a problémy více beru - 
neumím to jen tak hodit za hlavu. Coţ je špatně, protoţe jsem z toho více unavená a 
vyčerpaná. Ale asi to k tomu patří. Potřebovala bych se od práce více oprostit. 
Jenţe dělám vše naplno, tak je to těţké. 
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4. Můţete říct, ţe teď uţ jste více v klidu a pohodě nebo nároky stále rostou? Vzrostlo 
Vaše pracovní sebevědomí?  
Co se týká nároků - jak jednou ukáţete, ţe něco umíte, uţ se to po vás chce pořád a 
nároky opravdu vzrůstají - ale je to dáno dobou, časovým tlakem na veškeré 
stavební práce. V jistém klidu sice člověk je - víte, ţe něco umíte, ţe vám to jde, na 
druhou stranu víte, ţe dobré výkony se od vás očekávají kaţdý den, pořád - a to je 
trochu svazující a klidu vám to moc nepřidá. Ale stále se učím, jak od kolegy 
rozpočtáře, tak i od stavbyvedoucích a i sama chodím na různá školení - zejména 
týkající se veřejných zakázek - které, pokud se účastníme, tak připravuji. 
 
5. S kým je nejobtíţnější komunikace a spolupráce (kolegové, zákazníci, dodavatelé, 
...)? 
Komunikace je někdy obtíţná s kýmkoliv. Pokud je stavbyvedoucí ve stresu, řeší 
problémy, je ta komunikace vţdy sloţitá. Stejně tak i u dodavatelů, investorů. Ale 
přes to se musím povznést. Myslím si, ţe se dá domluvit s kaţdým, jen vám chvíli 
trvá, neţ přijdete na to, jak s kým máte mluvit. 
 
6.  Jak se díváte s odstupem času na Vaše představy o poţadavcích na manaţera ve 
stavebnictví (ve Vaší bakalářské práci)? A jaká je skutečnost?  
Představa o poţadavcích na manaţera stavební firmy v mé bakalářské práci byla 
taková, ţe to má být člověk, spíše po třicítce, má se neustále vzdělávat atd. 
Skutečnost je taková, ţe se setkáte s manaţery různých věkových kategorií a 
vzdělání. V praxi je to prostě jiné. Potkáte mladého manaţera, který sotva vyšel ze 
školy, plného sebevědomí. Poté se potkáte s manaţerem po padesátce se stejnými 
vlastnostmi. Myslím si, ţe aţ tak nezáleţí na věku, jak na samotném přístupu a 
charakteru člověka. Vím, ţe manaţeři by se rádi dále vzdělávali, ale zpravidla na to 
nemají čas. Dnes je to hodně o kontaktech, jednáních, komunikaci. Další čas zajít si 
na nějaké semináře bohuţel nemají - alespoň v menších nebo středních stavebních 
firmách. V současné době by měl dobrý manaţer stavební firmy umět velmi dobře 
komunikovat s lidmi, měla by to být vyrovnaná osobnost, která umí řešit problémy. 
Samozřejmě by měl mít vzdělání stavebního směru, aby byl schopen komunikace a 
řešení problémů. 
 
7. Teď jste zaměstnanec, ale neláká Vás představa být zaměstnavatel? Kdybyste měla 
moţnost zaloţit podnik (nehledě na finance, atd.), lákalo by Vás to? Myslíte, ţe i 
člověk, který nemá vlohy rozeného vůdce, můţe vést podnik, být 
konkurenceschopný a zároveň šťastný a v pohodě? 
Nepřemýšlela jsem o tom, ţe bych si zaloţila firmu a byla zaměstnavatelem. Mám 
ráda jistotu a riskovat, ţe se něco nepovede, to nechci. Ve stavebnictví je firem 
hodně, konkurence veliká, vydobýt si jisté postavení trvá a záleţí na mnoha 
okolnostech. Takţe pokud bych někdy podnikala, nebyla by to moje hlavní obţiva. 
Vést firmu není nic jednoduchého, a ne kaţdý na to má vlohy a odvahu. Myslím si, 
ţe neprůbojný šéf stavební firmy, není to pravé ořechové, a samozřejmě příliš 
sebevědomý šéf je také špatně. Mělo by to být vyváţené, od kaţdého něco. 
Kaţdopádně by si šéf měl projít všemi pozicemi ve firmě, aby věděl, co to obnáší, 
aby získal zkušenosti. Šéfové firem moc v pohodě nejsou, protoţe pořád něco řeší, 
pořád se něco děje, mají starosti, aby byl dostatek práce apod.  
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5.6  Vyhodnocení pracovních hypotéz 
5.6.1 Hypotéza 1 
Znalosti duševní hygieny jsou nezbytným kvalifikačním předpokladem pro práci 
stavebního manaţera. 
Vyhodnocení 
Tato hypotéza se potvrdila. Polovina manaţerů pojem psychohygiena zná a 
pravidelně se jí věnuje. Tato skupina je v práci sice stejně ve stresu jako ti, kteří se 
psychohygieně nevěnují, a nebo tento pojem dokonce ani neznají, ale jsou v oboru 
stavebnictví více spokojeni, cítí se být více svěţí a jsou spokojenější i sami se sebou. 
Zároveň se mi tato hypotéza potvrdila při rozhovoru s panem Janem Jarošem, který 
prodělal syndrom vyhoření při výkonu práce stavbyvedoucího. Psychohygienu povaţuje 
za důleţitou vzhledem k odpovědnosti za technické provedení staveb, finanční 
odpovědnost, či práci s lidmi. Jinými slovy stavbyvedoucí je v neustálém stresu, který 
na něj působí. Říká, ţe díky psychohygieně lze předejít syndromu vyhoření. Vhodným 
doporučením z jeho strany je psychoterapie jako prevence. Zaměřit se na péči o sebe 
samotného, více relaxovat, dobíjení osobních baterek povaţuje rovněţ za důleţité. 
Neopomíjí ani důleţitost schopnosti delegovat úkoly na podřízené.  
Názor psychologa prof. Kohoutka 
Znalosti duševní hygieny a zejména jejich aplikování v praxi povaţuji pro 
manaţery za velmi důleţité.  
Někteří manaţeři mají takové soukromé odborné informace, osobnostní zkušenosti 
a vlastnosti, ţe dovedou respektovat zásady duševní hygieny i bez jejich veřejného 
oficiálního  studia  a předchází tím do jisté míry i vlastnímu syndromu vyhoření a  
psychickým obtíţím u svých podřízených.  
 Jiní manaţeři  však zase mají takové psychické a osobnostní závady či poruchy, 
které ani oficiální znalosti duševní hygieny nedovedou korigovat. Tím ovšem u nich ani 
nedochází k prevenci syndromu vyhoření a k prevenci psychosomatických obtíţí 
podřízených, ale k managerogenii.  
5.6.2 Hypotéza 2 
Sebevědomí manaţerů ve stavebnictví roste s délkou praxe. 
Vyhodnocení 
Hypotéza se také potvrdila. Ukázalo se, ţe hodnocení otázek v oblasti spolehlivosti 
a pracovitosti mělo společně s délkou praxe vzestupnou tendenci. Nicméně musím 
poznamenat, ţe sebevědomí je velmi specifická záleţitost. Kaţdý jedinec je unikátní 
bytost a projevuje se jiným způsobem. Míra schopností a víra v sebe sama je těţko 
měřitelná. Člověk jevící se jako sebevědomý můţe v těţké situaci selhat nebo naopak. 
Sebevědomí v této hypotéze bylo myšleno jako víra v sebe sama v oblasti spolehlivosti 
a pracovitosti a celkové spokojenosti. Začátky v oboru a nástup na novou pracovní 
pozici není lehký úkol. V průběhu času se člověk vypracuje a je si čím dál jistější sám 
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sebou. Mou myšlenku mi potvrdila i paní inţenýrka Petra Adlofová, absolventka 
Fakulty stavební VUT v Brně, která od roku 2012 pracuje ve stavební firmě Šmak. 
Říká, ţe i pro ni byly začátky těţké, jako pro kaţdého. Je důleţité mít chuť se stále učit 
něco nového, vzdělávat se a růst. Kolega, který dobře zaučí a občas dokáţe poradit, je 
taktéţ přínosem. Dnes si je jiţ paní inţenýrka jistá v tom, co dělá a lze říci, ţe i 
sebevědomí jí vzrostlo, samozřejmě v dobrém slova smyslu. Správnou cestou není 
myslet si o sobě, ţe jsem neomylný, ale umět prosadit své myšlenky je více neţ na 
místě.  
Názor psychologa prof. Kohoutka 
Domnívám se, ţe jde spíše o individuální záleţitost neţ o  statistickou 
pravděpodobnost. 
5.6.3 Hypotéza 3 
Manaţer ve stavebnictví, který se věnuje psychohygieně je méně ve stresu a 
zároveň více spokojený v osobním ţivotě.  
Vyhodnocení 
Tato hypotéza se potvrdila pouze částečně. Ten, kdo se psychohygieně nevěnuje, a 
nebo ani neví, co znamená, je zároveň také méně ve stresu. U tohoto vyhodnocení bych 
chtěla poznamenat, ţe ti, kteří se zajímají o problematiku psychohygieny a celkově o 
sebe sama, moţná vnímají více problémů, respektive blíţící se problémy. Ti, kteří 
uvedli, ţe se o psychohygienu nezajímají a jsou méně ve stresu, moţná ani nevidí, ţe se 
blíţí nesčetné mnoţství problémů. Vzniklou skutečnost si uvědomí, aţ bude pozdě a 
nahromaděné mnoţství urgentních poţadavků na ně se bude řešit jen velmi obtíţně. 
Dále do této skupiny spadají osoby, které se charakterově projevují jako flegmatici. 
 Potvrdilo se ale, ţe skupina, která se psychohygieně nevěnuje, je výrazně méně 
spokojená v osobním ţivotě neţ ti, kteří se psychohygieně pravidelně věnují. Souvislost 
mezi osobním a pracovním ţivotem nelze opomíjet. Člověk, který je v celkové pohodě, 
dostatečně odpočívá a je spokojen v osobním ţivotě, podává jistě kvalitní výkony i v 
zaměstnání. S mým tvrzením souhlasí i pan Jaroš, který dodává, ţe mezi těmito dvěma 
sloţkami našeho ţivota existuje přímá úměrnost, pokud není člověk lhostejný.  
Názor psychologa prof. Kohoutka 
Souvislost mezi osobním a pracovním ţivotem jistě nelze opomíjet. Manaţer, který 
aplikuje zásady psychohygieny v osobním i v pracovním ţivotě, se můţe vyhnout 
značnému počtu stresových záţitků.  
Spokojenost v osobním ţivotě i v práci je ovšem podmíněna ještě řadou jiných 
faktorů neţ psychohygienou. 
5.6.4 Hypotéza 4 
Manaţer ve stavebnictví, který dbá o své psychické zdraví a ve větší míře 
odpočívá, lépe zvládá plnit úkoly a cítí se svěţí. 
Vyhodnocení 
Hypotéza se opět částečně potvrdila. Manaţeři, kteří dbají o své psychické zdraví a 
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mají pracovní dobu nejvýše do 10 hodin denně, se cítí opravdu více svěţí. Sami sebe 
hodnotí v oblasti plnění úkolů stejně jako opačná skupina manaţerů. Stejně jako v 
předchozích hypotézách se i zde potvrdilo, ţe vnímání sebe sama je velmi individuální 
záleţitost kaţdého člověka. Pro kvalitní plnění úkolů jsou nezbytné schopnosti, 
dovednosti a znalosti, ale jestliţe člověk nebude v dobré duševní, ale i fyzické kondici 
jeho pracovní nasazení a schopnost plnění úkolů můţe být do značné míry oslabena či 
narušena. 
Názor psychologa prof. Kohoutka 
Zvládání pracovních úkolů manaţera je komplexně podmíněno mnoha faktory. 
K úspěšné a efektivní manaţerské práci nestačí jenom, aby manaţer dbal o své 
psychické zdraví a o svůj odpočinek.  Musí mít také např. odborné a etické předpoklady 
pro úspěšné řízení, přiměřené mentální schopnosti a zejména sociální dovednosti a musí 
být motivován své úkoly plnit. 
 Měl by znát vnitřní faktory (psychosomatické, zdravotní a osobnostní) a vnější 
faktory (činitele např. současné pracovní podmínky), které jeho profesní výkonnost 
podporují a i ty, jeţ efektivitu jeho řízení redukují a průběţně zajistit opatření nápravy. 
5.7 Souhrn poznatků a doporučení 
Vedení společnosti by mělo vytvořit příznivé prostředí pro duševní zdraví v podniku. 
Jedná se o zdlouhavý proces, které pročistí ovzduší důvěry. Prostředí, které je 
nakloněno péči o duševní zdraví, je taktéţ příhodné k překonávání nepříznivých 
překáţek. 
Osobnost manaţera disponuje nespočtem odborných znalostí a dovedností. Nestačí 
organizační schopnosti a asertivita, je nutné vnímat potřeby lidí, dále je nutný talent lidi 
stmelovat. Manaţer ve stavebnictví musí mít zájem o lidi, o své podřízené. Důleţitý je 
jejich výběr i zaškolení. Ochota naslouchat, podpora, pomoc a rady pracovníkům jsou 
stejně důleţité.  
V současné době je stále malý zájem zaměstnavatelských organizací o eliminaci 
stresu na pracovišti. Prevence by měla být prioritou. Na zaměstnance jsou kladeny čím 
dál vyšší poţadavky při plnění úkolů, pracovní doba se neustále prodluţuje, mnohdy 
manaţer nenajde chvilku volného času ani po příchodu ze zaměstnání. Neustále řeší 
sluţební maily a telefony. I před spaním neustále přemítá o problémech, které jsou 
aktuální.  
Mnohdy je to nesnadný úkol, ale je nezbytné si kaţdý den najít chvilku pro sebe a 
vypnout. Naprosto se odprostit od veškerých problémů. 
 Neměli bychom zanedbávat osobní vztahy. Pracovní i osobní ţivot je bez pochyb 
propojen. Investice do vztahů se nám vţdy vrátí. 
Mezi tělem a mozkem je úzká spojitost. Tuto skutečnost dokázali lékaři a 
psychologové uţ nesčetněkrát, i mně se tento fakt během mého průzkumu potvrdil. 
Bohuţel v praxi se na tento fakt aţ příliš často zapomíná. 
Předpokladem plného výkonu podnikatele či manaţera je jeho dobrá psychická i 
fyzická kondice. Pouze ve stavu tělesné a duševní pohody je moţné efektivně vést 
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podnik, zaměstnance a sebe sama. 
Umění řešit úkoly a problémy, které jsou důleţité a ne příliš naléhavé je velice 
podstatné při práci manaţera. Ve stavebnictví to platí dvojnásob. Další podstatnou 
schopností, kterou musí manaţer disponovat, je schopnost řídit svůj čas. Vytyčení 
hodnot a priorit je jednou z rozhodujících dovedností manaţera. 
V praxi však vedoucí pracovníci mnohdy neumí nakládat s hodnotami a kapitálem 
duševním, a to jak u sebe sama, tak i u svých spolupracovníků a podřízených. Nejde jen 
o to cítit se dobře. Důleţité je tento stav podporovat a umocňovat, protoţe náročnost 
podnikání a řízení neustále roste. 
Znalosti duševní hygieny jsou nezbytným kvalifikačním předpokladem pro práci 
stavebního manaţera. Je nutné uvědomit si význam duševního zdraví a vytvářet 
podmínky, které umoţní eliminovat riziko plynoucí z workoholismu a nerespektování 
zmiňovaných hodnot. Tato cesta směřuje k překonání osobních i pracovních bariér ve 
výkonnosti i v kariéře. 
Z mého průzkumu vyplývá, ţe manaţer ve stavebnictví by měl respektovat 
hodnoty duševního zdraví. Měl by se ubírat správným směrem, aby nesklouznul k 
workoholismu, či aby ho stres v zaměstnání nepohltil. V konečném důsledku můţe dojít 
aţ k syndromu vyhoření, který můţe mít neblahý dopad na celkový stav člověka a jeho 
ţivot.  
Jak vyplývá z mého dotazníkového průzkumu, rozhovorů s manaţery ve 
stavebnictví a vyjádření psychologa, manaţeři ve stavebnictví by se měli zaměřit na 
psychologii zdraví a nemoci a psychohygienu.  
Cílem psychohygieny by mělo být pochopení vztahů mezi psychickou a fyzickou 
stránkou osobnosti. Důraz by měl být kladen na předcházení závadám, poruchám a 
chorobám.   
Mé doporučení zní udrţovat zdravý ţivotní styl (správnou ţivotosprávu), aktivně 
odpočívat, věnovat čas a úsilí do osobních vztahů, mít své hobby. Zároveň by se měl 
naučit určité citové vyrovnanosti, etické komunikaci a taktéţ by měl mít schopnost 
rychlé adaptace. 
Některá konkrétní doporučení pro způsob práce manaţera a zachování si 
duševního zdraví: 
Základem je prevence. Abychom předešli psychickým závadám, poruchám a 
stresu, je důleţité dodrţovat zásady optimálního společenského kontaktu, který 
vede k tzv. neztrátovému řešení nutných konfliktních situací. Je třeba uvědomovat si, 
které situace vedou ke konfliktům, dále je třeba umět se vcítit do duševního rozpoloţení 
druhých lidí. Přitom platí pravidlo tzv. ekvifinality, které říká, ţe k jednomu cíli 
obvykle vede více cest.  
Vzájemné vztahy mezi lidmi upravuje jednak právní řád, jednak etiketa - normy 
společenského chování. Dodrţování právního řádu a etikety, jakoţ i zásad morálky a 
úcty k člověku, napomáhá předcházet konfliktům.  
Etika není nic jiného neţ úcta k člověku a ţivotu. Je třeba, aby byly dobré vztahy 
projevovány nejen na pracovištích, ale i v rodinách. 
Velmi cenná nejen pro manaţery je Ostova progresivní relaxace, která se realizuje 
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v sedě na ţidli. Jde o nacvičování napětí a uvolnění. Napětí by mělo přijít na konci 
nádechu, uvolnění s výdechem. Napětí udrţujeme po dobu asi 5 vteřin, relaxaci po dobu 
10 - 15 vteřin. Normálně napínáme a uvolňujeme kaţdou svalovou skupinu pouze 
jednou.  Můţeme také hodnotit na stupnici 0 – 100%, jakého stupě relaxace jsme 
dosáhli. Cvičíme 1-2x denně. Jde o dosaţení podmíněného reflexu, při kterém naše 
autosugestivní formule ,,uvolnit se“ povede k uvolnění celého těla i k uvolnění příp. 
zvýšeného duševního napětí. Navíc jde o poměrně vydatný tělocvik. 
Nezřídka se při řešení náročné situace či stresujícího problému doporučuje uţít 
asertivitu (zdravé sebeprosazování) jako přizpůsobovací techniku. 
Řada lidí obtíţně zvládá interpersonální problémové situace pro svoji plachost, 
neprůbojnost, nesmělost, neschopnost prosadit svoje oprávněné poţadavky. Jim jsou 
určeny postupy, vycházející z behaviorálních terapeutických technik, které se v 
posledních letech dostaly do popředí zájmu. Jedná se o tzv. asertivní trénink, tj. nácvik 
sebeprosazujícího chování. Základ metody spočívá v tom, ţe se jedinec učí hájit svá 
práva proti manipulátorům, kteří se snaţí jej vyuţívat. 
Trénink asertivity má vést k redukci strachu ze sociálních situací a z 
interpersonálních vztahů a komunikací. 
Je důleţité uvědomit si rozdíl mezi asertivitou a agresivitou. Asertivní jedinec 
poţaduje to, na co má nárok, co mu náleţí, aniţ by poškozoval druhé. Agresivní člověk 
se prosazuje na úkor druhých. 
Člověk ovládající správně asertivní umění a chování respektuje nejen práva 
druhých, ale i práva vlastní. Je schopen a dovede adekvátně a vytrvale prosazovat i svá 
vlastní práva a oprávněné poţadavky. 
Konkrétní doporučovaná strategie vztahující se primárně k ovládání a transformaci 
emocí (a systematické desenzibilizaci), ale nepřímo i k podmínkám zdravého a etického 
ţivotního stylu a optimálního řešení stresových situací a problémů, které jsem 
zpracovala za pomoci pana prof. Kohoutka obsahuje: 
• úctu k ţivotu a sobě samému; 
• investice do sociálních vztahů; 
• ţivot v souladu s přírodou; 
• optimalizaci zdravé výţivy, stravovacích návyků, zdravého pitného reţimu a 
spánku; 
• optimalizaci vztahu k vlastnímu organismu, vyhýbání se rizikovému chování, a to 
zejména v případech genetické a rodinné zátěţe; 
• adekvátní péči o osobní image (nejenom o jeho formu, ale i o obsah); 
• redukci a odstranění škodlivých návyků (např. nikotinismu, alkoholismu 
kofeinismu či workoholismu); 
• získání adekvátního socioekonomického statusu, protoţe nízký socioekonomický 
status má negativní důsledky na zdraví člověka; 
• přiměřené sledování televizních a rozhlasových pořadů i jiných masmédií; 
• kognitivní nácvik ţádoucího chování v náročných ţivotních situacích 
(představujeme si moţné kritické situace a jejich řešení); 
• pravidelný fyzický trénink, neboli adekvátní pohybová aktivita, antistresové 
dýchání, vhodný je také zpěv, hudbu, výtvarnou činnost, tanec, akupresuru, masáţe, 
rychlou chůzi a pohyb v přírodě, plavání, pravidelné cvičení apod.; 
 86 
• vyuţívání kladného působení zotavení a odpočinku (rekuperace), rekreační aktivity 
a relaxační techniky, která vychází z teze, ţe relaxace svalstva je neslučitelná s 
běţnou stenickou fyzickou a emocionální reakcí na stres; svalová relaxace zmírňuje 
pocity vnitřního napětí a úzkostí; 
• úsilí o ţivotní styl respektující etiku a estetiku všedního dne (především jde o dobré 
vztahy a komunikaci v rodině, ve škole a v zaměstnání, bez nestřídmosti, 
poţivačnosti, chamtivosti, nenávisti, agresivity, zaslepenosti, nepořádnosti, chyb v 
oblékání a hygieně atp.); 
• úsilí o adekvátní hodnotový systém a přiměřené profesní aspirace: nezávislost na 
nadstandardních luxusních předmětech apod.; 
• přiměřené osvětlení, optimální teplota, zvuková pohoda a barevná úprava ţivotního 
prostředí, čistota vzduchu; 
• získávání prostředků na ţivobytí čestným způsobem; 
• sociální opora: nejenom odborníci (psychiatři, psychologové), ale i partneři, přátelé 
a nesobečtí vstřícní cizí lidé kolem nás nám mohou poskytnout velmi cennou 
podporu a povzbuzení, abychom mohli úspěšně čelit stresům; mohou nám 
poskytnout i vzor adekvátního chování, emocionální oporu, informační oporu i 
oporu materiální a instrumentální; 
• pracovní činnost, kterou člověk chápe jako významnou a hodnotnou, která je 
v souladu s jeho schopnostmi a osobnostním zaměřením, uspokojuje jeho potřeby, 
zejména potřebu seberealizace. Zde však je třeba uvědomit si, ţe fakt, ţe člověk 
potřebuje sociální oporu, můţe vést i k negativním reakcím, jestliţe poskytovaná 
pomoc je v rozporu s jeho představou o vlastní kompetentnosti, nezávislosti, 
autonomii a sebevládě, nebo ohroţuje jeho soběstačnost, sebeúctu, sebehodnocení a 
sebedůvěru, je v rozporu s jeho představou, jak se má zachovat ,,správný“ muţ či 
ţena, znamená riziko sebezneváţení, diskreditace či dehonestace, navozuje pocity 
bezmoci a neodpovídá potřebám jedince; 
• vyvaţování a sjednocování protikladů do „zlaté střední cesty“; 
• vyuţívání autosugescí a meditací; 
• rozvíjení smyslu pro humor, nezapomínání na úsměv i smích; 
• úsilí o optimální sebepoznání, sebevýchovu, sebeakceptaci a adekvátní či optimální 
seberealizaci svých pozitivních potencialit, svého subjektu moţného; 
• úsilí o pozitivní a optimistické zvládnutí obsahů vlastního vědomí, podvědomí i 
nevědomí. 
 
V rámci této diplomové práce byla zpracována příručka pro manaţery v oboru 
stavebnictví. Příručka obsahuje rady a doporučení, která mohou manaţerům 





Zaměstnání je místem, kde rozvíjíme svou osobnost. Trávíme zde více neţ třetinu 
našeho dospělého ţivota. 
Zaměstnání zajišťuje člověku hmotné prostředky, je nezbytné ke kvalitnímu 
způsobu ţivota. Zároveň člověka naplňuje a obohacuje, mnohdy nalezneme v naší práci 
ţivotní realizaci. 
Některým lidem se podaří spojit svoje koníčky se zaměstnáním, jiní se obě oblasti 
snaţí co nejvíce přiblíţit.  
Ať uţ je tomu jakkoliv, abychom byli schopni vykonávat kvalitně naši práci, je 
nezbytností, abychom byli zdraví, a to fyzicky i psychicky. Tyto dvě strany jsou 
neustále propojeny a je pouze na kaţdém z nás, jakým způsobem o sebe pečuje.  
Lidé nejsou stroje a ve stavebnictví to platí dvojnásob. Důleţitost lidského faktoru 
při výkonu stavebních prací je patrná na kaţdé stavbě. Na manaţera ve stavebnictví jsou 
kladeny vysoké nároky, se kterými se dnes a denně potýká. V rámci zachování duševní 
zdraví, je nezbytná prevence. Řádný odpočinek, spánek, pohyb a kvalitní strava jsou 
základním kamenem zdravého ţivotního stylu. Neměli bychom opomíjet fakt, ţe chtě 
nechtě náš profesní ţivot ovlivňuje osobní a naopak. Veškeré sloţky ţivota by měly být 
v rovnováze, poté bude ţivot plnohodnotný.  
Člověk, kterého práce baví a naplňuje, stres odbourává snazším způsobem neţ 
člověk, který na práci pohlíţí negativně a jako na pouhou povinnost, kterou si musí 
odbýt.  
Práce je nezbytností, ale je na člověku, jak se k ní postaví. Kaţdý má vlohy k 
něčemu jinému a není vhodné nutit se do něčeho, co nám není blízké. Jestliţe však 
máme to štěstí (nebo si k němu trochu dopomůţeme) a nalezneme zaměstnání, které nás 
naplňuje, měli bychom setrvat v našem snaţení a přesvědčení. 
Manaţer ve stavebnictví má nelehkou náplň práce. Potýká se s mnoha faktory, 
které mu práci neulehčují, jako je: vedení a řízení lidí, komunikace s dodavateli a 
zákazníkem, zajišťuje správnost a plynulost stavebních prací s tím jsou spojené 
potřebné dovednosti a znalosti. Znalost technologií, komunikativnost, autorita, 
flexibilita jsou nezbytností. Mnohdy mu práci znepříjemní i povětrností vlivy.  
Schopný a vzdělaný zaměstnanec, kterému práce přináší potěšení a naplňuje ho, je 
nesmírným přínosem pro stavební firmu. Můţeme mít dokonalé stroje či technologie, 
ale bez vhodných zaměstnanců by tento byznys nefungoval. Zaměstnanci tvoří image 
společnosti, vytvářejí vztahy a to jak pozitivní, tak i negativní. Bohuţel si tuto 
skutečnost vedení stavebních firem mnohdy neuvědomuje. 
Manaţer ve stavebnictví můţe být stavbyvedoucí, manaţer obchodu či majitel 
stavební firmy. Po rozhovorech s manaţery ve stavebnictví jsem si udělala patřičný 
obraz jejich pracovního ţivota.  
Práce manaţera ve stavebnictví je velmi inspirativní a jedinečná. Tento člověk má 
moţnost, za pomoci jiných lidí, strojů, technologií a přírody vytvořit něco nového a 
jedinečného. Jeho práce je viditelná a hmatatelná pro kaţdého obyčejného člověka. 
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Samozřejmě musíme brát v potaz přání investora, pracovní podmínky a technická 
řešení, ale i přes to všechno můţe být práce manaţera ve stavebnictví velmi inspirativní 
a naplňující. 
Veškeré výše zmíněné informace vycházejí z vyhodnocených hypotéz, které byly 
zpracovány na základě dotazníku, instruovaných rozhovorů s manaţery z oboru a 
komentářů psychologa prof. Kohoutka k těmto hypotézám. 
 
„Štěstí je stav, ve kterém člověk dělá to, co miluje a miluje to, co dělá. Tudíţ to, co 
dělá je pro něj odměnou. To znamená, ţe pokud se ti daří dělat to, co miluješ a milovat, 
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